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Пояснительная записка 

 

При составлении данной программы автором использованы следующие нормативно-

правовые документы: 

· Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-

ции»; 
· Постановление Главного государственного врача РФ от 29.12.2010г. №189 «Об ут-

верждении СанПиН 2.4.2.2821-10….». «Санитарно-эпидемиологические требования к услови-
ям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

· Приказ МОиН РФ от 06.10.2009г. №373 «Об утверждении и введении в действие фе-
дерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (с 
изменениями и дополнениями); 

· Приказ МОиН РФ от 17 декабря 2010 года №1897 «Об утверждении и введении в дей-
ствие федерального государственного стандарта основного общего образования» (с измене-
ниями и дополнениями); 

· Информационное письмо МОиН РФ №03-296 от 12 мая 2011г. «Об организации вне-
урочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стан-
дарта общего образования»; 

· Приказ МОиН РФ от 31 декабря 2015 года №1576 «О внесении изменений в ФГОС 
НОО»; 

· Письмо МОиН РФ от 14 декабря 2015 года №09-3564 «О внеурочной деятельности и 

реализации дополнительных образовательных программ»; 

· Комплексная программа по физической культуре под редакцией В.И.Ляха 
 

Актуальность программы курса внеурочной деятельности «ОФП» заключается в том, что 

эффективность образования детей во многом зависит от состояния их здоровья. Мы живѐм во вре-

мена бурного развития современной и массовой гиподинамии, когда ребѐнок волей-неволей ста-

новится заложником, быстро развивающихся технических систем (телевидение, компьютеры, 

сотовая связь и т.д.) – всѐ это приводит к недостатку двигательной активности ребѐнка и от-

ражается на состоянии здоровья. 

При проведении занятий можно выделить два направления: оздоровительная направ-

ленность, обеспечивающая наряду с укреплением здоровья активный отдых, восстановление 

или поддержание на оптимальном уровне умственной работоспособности; повышение двига-

тельной подготовленности учащихся, отвечающей требованиям учебной программы. 

 

Цель программы: оздоровление детей путѐм повышения психической и физической 

подготовленности к постоянно меняющимся условиям современной действительности. 

 

Задачи курса: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся;  



- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям ОФП;  

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости);  

- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний;  

- воспитание моральных и волевых качеств. 

 

Курс внеурочной деятельности «ОФП» предназначен для обучающихся 1-4 классов. Прово-

дится 1 час в неделю, всего 33 часа в 1 классе и 34 часа во 2 – 4 классах. Она предусматривает 

проведение практических занятий, проведение тестирования по физической подготовленности 

обучающихся. Предметом обучения для данного возраста является двигательная деятельность 

с общеразвивающей направленностью. Программа курса обеспечивает достижение воспита-

тельных результатов первого, второго и третьего уровней. 

 

 

 

Планируемые результаты освоения курса 

 
 

Личностные: 

- оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых 
норм и ценностей; оценивать конкретные поступки как хорошие или плохие; 

 

- выражать свои эмоции; 

- понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать; 

 

Метапредметные:         

                 Регулятивные: 

- определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

- проговаривать последовательность действий во время занятия; 

- учиться работать по определенному алгоритму 

 

           Познавательные УУД: 

-умение делать выводы в результате совместной работы класса и учителя;  

 



Коммуникативные: 

- планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — определение 

цели, функций участников, способов взаимодействия; 

- постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации; 

- разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка аль-

тернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его реализация; 

- управление поведением партнѐра — контроль, коррекция, оценка его действий; 

- умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации; владение монологической и диалогической формами 

речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка, совре-

менных средств коммуникации. 

- сформировать навыки позитивного общения 

 

          Предметные (на конец освоения курса) 

Обучающиеся научатся: владеть навыками выполнения жизненно важных двигатель-

ных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изме-

няющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных физических уп-

ражнений различной функциональной направленности; умение максимально проявлять физи-

ческие способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культу-

ре. 

Воспитательные результаты 

Результаты первого уровня (приобретение знаний): понимание физической культуры 

как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важ-

нейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры 

как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. 

Формы достижения результатов первого уровня: познавательные беседы, инструктажи, 

беседы о здоровом образе жизни. 

Формы контроля результатов первого уровня: анкетирование. 

Результаты второго уровня: способность проводить самостоятельные занятия по освое-

нию новых двигательных действий и развитию основных физических качеств. 

Формы достижения результатов второго уровня: отбор физических упражнений по их 

функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоро-

вительной гимнастики и физической подготовки. 

Формы контроля результатов второго уровня: контролировать и анализировать эффектив-

ность занятий. 



Результаты третьего уровня: повышение уровня физической подготовленности обучаю-

щихся. 

Формы достижения результатов второго уровня: развитие физических качеств с помощью 

подвижных игр и эстафет. 

Формы контроля результатов второго уровня: проведение физических тестов (на коорди-

нацию, гибкость, ловкость, силу, быстроту). 

Содержание программы 

 

Основы знаний: правила поведения и техника безопасности на занятиях, краткая история 

Комплекса ГТО, история создания и развития волейбола, баскетбола, лапты, правила само-

стоятельных занятий.  

Тестовые упражнения: оценка уровня развития физических качеств. 

Упражнения на развитие быстроты: повторное пробегание коротких отрезков, челночный 

бег, упражнения с мячом на быстроту выполнения, специальные беговые упражнения, по-

вторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из 

разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из 

разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном тем-

пе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Упражнения на развитие силы: специальные прыжковые упражнения, силовые упражнения 

с отягощением в виде веса собственного тела, повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 

по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, 

от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с каса-

нием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым бо-

ком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Упражнения на развитие гибкости: упражнения в активной и пассивной гибкости: широкие 

стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взма-

хом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпа-

гаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; ком-

плексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в 

стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мы-

шечного корсета. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамей-

ке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и присе-

даниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслаб-



ление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми пред-

метами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, пе-

релезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и по-

следовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с 

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Упражнения на развитие выносливости: упражнения на развитие общей и специальной вы-

носливости, равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, 

с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег 

на дистанцию до 400 м; равномерный 6-ти минутный бег. 

Подвижные игры на основе гимнастики и легкой атлетики: на материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и координацию.  

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

Упражнения на технику владения баскетбольным мячом: передача и ловля мяча на месте 

и в движении, от груди и плеча, с отскоком от пола; ведение мяча на месте, шагом и бегом, 

правой и левой рукой; бросок мяча с места, с отскоком от щита, бросок после ведения 

Подвижные игры на основе баскетбола: эстафеты с баскетбольными мячами, салки с мя-

чом, круговые эстафеты, «Не давай мяч водящему», «10 передач», «Мяч ловцу», мини-

баскетбол 

Упражнения на технику владения волейбольным мячом: бросок и ловля мяча над собой, в 

парах; передача мяча двумя сверху и двумя снизу над собой и в парах; нижняя боковая и ниж-

няя прямая подача; приѐм мяча после набрасывания и подачи; бросок мяча через сетку в 

опорном и безопорном положении 

Подвижные игры на основе волейбола: «Вышибалы», «Снежки», «Охотники и утки», «Пе-

рестрелка», пионербол, пионербол с элементами волейбола 

Упражнения на освоение техники игры в лапту: виды ударов (снизу, сверху, сбоку), броски 

мяча на дальность, в неподвижную и движущуюся цель 

Учебная игра в лапту: практическое освоение игр «Метательная лапта», мини-лапта, лапта 

по упрощѐнным правилам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Учебно-тематический план (сетка часов) 

 

 

 

Раздел программы 1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

Основы знаний В процессе занятий 

Тестовые упражнения 1 2 2 2 

Подвижные игры на материале гимнастики и лѐгкой атлети-

ки 

6 4 2 - 

Упражнения на развитие физических качеств 8 8 8 8 

А) Быстроты 2 2 2 2 

Б) Силы 2 2 2 2 

В) Гибкости 2 2 2 2 

Г) Выносливости 2 2 2 2 

Упражнения на технику владения баскетбольным мячом 4 4 4 4 

Подвижные игры на основе баскетбола 2 4 4 4 

Упражнения на технику владения волейбольным мячом 4 3 3 2 

Подвижные игры на основе волейбола 2 3 3 4 

Упражнения на освоение техники игры в лапту 2 2 2 2 

Учебная игра («Метательная лапта», мини-лапта, игра по уп-

рощѐнным правилам) 

4 4 6 6 

Итого по программе 33 34 34 34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Методическая литература. 

 В.И Лях. Программа по физической культуре . 1 – 11 классы. М. «Дрофа», 2014 г. 

 


