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ПОЯСНI,1 ТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

При составлении данной программы автором использованы следующие нормативно-
правовые докумеltты:

. Федеральrrый закон от 29.12.2012 J\Ь273-ФЗ кОб образовании в РоссийскойФедерации);
,Постаноr]ление Главного государственного врача РФ от 29.12.2010г. NslB9 кОб

утверждении СанПиН 2,4.2.282|-10,...). <Санитарно-эпидемиологические требования к
условиям и opt,tll Iизации обучения в общеобразовательных учреждениях);

, Приказ МОиН РФ от 06.10.2009г. ]фЗ73 <Об утверждении и введении в действие
федерального государственного образовательного стандарта начаJIьного общего образования>
(с изменени;IN,ILt tt дополнениями);

, Прикав N4ОиН РФ от 17 декабря 2010 года}{Ь1897 кОб утверждении и введении вдействие

федерального r,осударственного стандарта основного общего образования> (с изменениями и
дополнен ияпl и ):

, Ин(lорп,tlLцltонное письмо МОиН РФ NЬ03-296 от 12 мая 2011г. кОб организации
внеурочной /{сяt голlэности при введении федерального государственного образовательного
стандарта общегtl образования> ;

,ПриiсазМОиНРФот3lдекабря2015годаNsl576<ОвнесенииизмененийвФГОСНОО>;
, Писt,мtсl МОиН РФ от 14 декабря 2015 года Jф09-3564 кО внеурочной деятеJIьности

иреЕшизации д0l l оJII{ительных образовательных програмN{);
, Рабсlчt,tя программа по ОФП является программой, предназначенной для внеурочной

формrы ,ilополнительных занятирi по физическому воспитанию общеобразовательного

учрежl(еllиlt. Принята в общеобразовательном учреждении, где используется программа
В. И. JIяха, А, А. Зданевича.

Акт,уа.;rl,гtt)сl,ь программы курса внеурочной деятельности кОФП> заключается в том,что
эффективrlос,t,ь образования детей во многом зависит от состояния их здоровья. Мы живём во
времена бурrrого р.lзвития современной и массовой гиподинамии, когда ребёнок волей-неволей
становится зzlло)(н],Iком, быстро ра}вивающихся технических систем (телевидение, компьютеры,
сотовая свrtзь l.i ,r,.д.) - всё это приводит к недостатку двигательной активности ребёнка и
отражается IIa,t 0остоянии здоровья.

Ll,e;tl, ttptlt,pilN,rмы: оздороtsление детей путём повышения психической и физической
подготовJtсI{lIос,] и, l( постоянно меняющимся условиям современной действительности.

Задtt.il,t t(yl)car:

- пропагаlIда зilороl]ого образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому
физическому i]auj,] 14,гию занимающихся;
-формированIlе у уLIащихся устойчивого интереса к занятиям ОФП;

-развитие ()i,tзи.tесlкl,tх способностеI"I (силовых, скоростных, скоростно-силовых,
координацион ных, выносливости, гибкости);
-формироваIi1,Iс] \, \/ltащихся необходимых теоретических знаний;
-воспитаI] Ll е Nl opit.l IыI ых I.I волевых качеств.

Курс вrtсчllочной деятельности кОФП) предназначен для учащихся 1-4 классов,

рассчитаЕI fiit o/(IlH год обучения, lчас в неделю, в течение всего учебного года.
Програмп,rа I(ypca обеспечивает достижение воспитательных результатов первого, второго и
третьего ylэoBHeii,



Планируемые результаты освоения курса

личtlостltьtе:

- оцеIiива1l, поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых норм и

цеtлttостеi.t; оценивать конкретные поступки как хорошие или плохие;

-выражать свои эмоции;

-По}I И i\,I Zl1'], ) \,l о ции Других лrодей, сочувствовать, сопереживать ;

Метапреjцл,Iеl]ные:

Реt,r,лятивные,

-оllределять и формировать цель деятельности с помощью учителя;
- п ll о го L]аривать последовательность действий во время занятия ;

-yli I,1тLся работать по определенному алгоритму
-llознавательные УУ!:

-уN,tсIlие делать выводы в результате совместной работы класса и учителя;
ItoM п,tуниtсативные:

-пJlаг{ирование учебного сотрудниLIества с учителем И сверстникамИ

опредеJlеl I I.tецели, функuий участников, способов взаимодействия;
-llgcTaLIoBKa вопросо инициативное сотрудничество в поиске И сборе

lлtttIrорп,тации;

-разl)епrение конфликтов - выявление, идентификация проблемы, поиск и
оцеrIка а"rlь,гернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его

реализац}IrI;
-)/lIpallJleниe поведением партнёра 

- 
контроль, коррекция, оценка его действий;

-у]\1сLlие с достаточной полнотой и точностью выражатЬ своИ мыслИ В

соо1ветс1,1]}1и с задачами и условиями коммуникации; владение монологической и

диаJiогtl(tсской формамиречи в соответствии с грамматическими и синтаксическими

HopNI tlN,I ].t l) ()/t t,l ого языка, современных средств коммуникации.
-cdlopM иlэовать FIавыки позитивного коммуникативного

Предметtrые (на кон9ц освоения курса)

Об),чатощиеся научатся: владеть навыками
двигательtiьтхумений (ходьба, бег, прыжки, лазанья

различных
изменяюuч.{хся внешних условиях; владение навыками

физическtлх упрахснений различной функциональной
MaкcI..l j\,l tUl l,i Io 11роявлять

фи:зи.лес:tсttс споообности (качества) при выпоJIнении

физичес tttl ii кулrьтуре.
Boct lиr:tt,t,сj I ы I ые результаты

11срвого уровня (приобретение знаний): понимание физическоЙ культуры КаК

явлеIIliяк)/Jtь,гуры, способствующего рtlзвитию целостной личности человека, сознания и

MI)llIlJlet]I.trI. t]lизических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как

ва)Itнсt)ilttс],о\/сJtовия саморазви,гия и самореализации человека; пониманиg физической
KyJlb,г)/l]bl l(аксрелства организации здорового образа жизни, профилактиКИ ВРеДНЫХ

привьlLiеt(.

Формы л()стI,Iжения: познавательные беседы, инструктаrки, беседы о здоровоМ обраЗе

хсизнtt. ()ормь] r(он,tроля: анкетирование.

выполнеЕия жизненно важньIх
и др.) различными способами, в

выполнения разнообразньт)(
Еаправленности; умение

тестовых упражшений по



I}'r,орого уровня: способность проводить самостоятельные занятия по освоениIо
новых''l(]:]LlI-LI,I,еJIь]{ых действий и развитию основных физических качеств.
Фоlэп,tы д(()(]1,1{жения результатов второго уровня: отбор физических упражнений по их
фунtсtдltоrIальной направленности) составлять из них индивидуальные комплексы для
оздоI)о]]L],l,слt ной гимнастики и физической подготовки.
Формьt контроля результатов второго уровня: контролировать и анЕrлизировать
эффективгl остьзанятий.

'llэе,r,ьего уровня: повышение уровня физической подготовленности
обу,tаtоttlt,tхся. Формы доотижения результатов второго уровня: рчввитие физических
KaLIec,],i] 0 гiоN{ош{ыоподвижных игр и эстафет.
Форrиы t(онlроля результатов второго уровня: проведение физических тестов (на
коордиHtI1_1l.tto,гибкость, ловкость, силу, быстроту).

Планируемые личностные результаты:

lIаltраlзления
дсяl]ельности

Будут
сформированы

СпорT,ивl-tо-

оздоровительное
направление

- Понимание и осознаний взаимной обусловленности
физического,нравственного, психологического,
психического и

социально_ психологического здоровья человека.
-Осознание негативных факторов, паryбно
влияющих нil}доровье.
- Умение делать осознанный выбор поступков,
поведенияо образажизни, позвопяющих сохраЕить и
укрепить здоровье.
- Способность выполнять правила личцой гигиены и
рtlзвиватьготовIIость сап,lостоятельно поддерживать
свое здоровье.
- Представление о правильном (здоровом) питании, его
режиме,структуре.
- Представление об основных компонентах культуры
здоровья издорового образа жизни.
- Потребность заниматься физической культурой и
спортомrцести активньй образ жизни.

Резуль,rаты первого
уровня: достигаютсяв
резуль:гате
взаимодействия с
педагогом

Приобретение знаний о здоровье, здоровом образе
жизни, возможностях человеческого организма, об
основЕых условиях испособах укропления здоровья.
Практическое освоение методов и форм физической
культуры,простейших элементов спортивной
подготовки.
Получение навыков следить за чистотой и опрятностью
своей одежды, за чистотой своего теда, рационаJIьно
пользоваться влиянием природньтх факторов (солнца,
чистого воздуха, чистойводы)о экологически грапdотного
питания.



Резуль,гаты второго

уровня: достигаются
в резуJlьтате
друlttественной
детсiсой среде

Формироваfl ие позитивного отношения обучаrощихся к
своему
здоровью, как к ценности, неотьемлемой составляющей

хорошегосамочувствия, успехов в учёбе и жизни,вообще.

Результаты третьего

уровня: достигаются
взаимодействии
социальными
субъек,гами

регулярные занятия спортом, систематические
оздоровительно-закапивающие процедуры, участие в

спортивных и
оздоровительных акциях в окружЕlющем цколу социуме.

Содерхсание курса

Гимrrаотика с основами акробатики.
ОрганизуlоLI{ие команды и приемы.

Строевые действия в ш9ренге и колонне;
выполнение строевыхкоманд.
Акробатические упражнеЕия.
Упоры;
седы;

упражIIен}Iя в группировке;
перекаты;
стойка налOltатках;
кувырки ]jrlеред и назад;
гимнастрI LIec tсий мост.
Акробатические комбинации.
1) мост I,Iз положения лежа на спине, опуститься в исходное положоние, ПеРеВОРОТ В

положение лежа на живQте, прыжок с опорой на руки в упор fiрисев;

2) rсувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из УПОРа ПРИСеВ

кувырок ЕIазад до упора на коленях с опорой наруки, прыжком переход в упор присев,

кувырок вIIеред,

Гимнастрt.tескаЯ комбинация. Напримор, из виса стоя присев толчком двумя Еогап{и

перемах, 0ог[Iув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание нЕвад в висе стоя и обратнОе

ДВИЖеI{Ие, ЧеРеЗ ВИС СЗаДИ СОГНУВШИСЬ СО СХОДОМ ВПеРеД НОГИ,

Опорный uрыжок: с разбега через гимЕастического козла.

гимнасти.tеские упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.

Перелвиrкегtие по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствиЙ С

элеN,IеI{Тч}МИ лазанья и перелезания, переползания, передвих(ение по наклонной

гимнасти tic:c кой скамейке.

легкая атлетика.
Беговые упрarlснения:
с высоI(им IIодниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимсянапраВленИеМ

дви}кеIIиr1, из разных исходных положений;
челно.tный бег;
высоlсиt'.i с,гар], с последующим ускорением.
Прылсtсовые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением;



в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Бросltи: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: п4алого мяча в вертикмьную цель и на дальность.

Подвиltсные и спортивные игры.
На материале гимнастики с основами акробатики:

игровые задания с использованием строевыхупражнений, упражнений на внимание, силу,

ловкость и координацию.

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

координаl(иIо,выносливость и быстроту.

На материале сrrортивных игр:

Футбол:

удар по неllодвижному и катящемуся мячу;
ocTalloBKa мяlIа; ведение мяча;

подвиж]]ыеигры на материале футбола.
Баскетбол:
специаJIыI ые передви}кения без мяча;
ведение N,{яча; броски мяча в корзину;
подви)Itные игры на материале баскетбола.
На магериаJlе гимнастики с основами акробатики

развитие гибкости:
Iпи])окие стойки на ногах;
ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в присеДе, СО ВЗМаХОМ

погаiчIи;
н&клоLI]эI вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах;
ВЫПВ/(1,I И rlОЛУШПаГаТЫ На МеСТе;
(выкруl]ы)) с гимнастической палкой, скакалкой;
высокLIе взмaLхи поочередЕо и попеременно правой и левой ногой, стоя у
гимн асl,и Ll ес: кой стенки ипри передвижениях ;

комtlJlеltсы упрах<нений, включающие в себя максимЕtльноесгибанИе И

прогибанис,гуловища (в стойках и седах);

индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации:
пl]оизвольное преодоление простых препятствий;
l1ере/_{вижение с резко изменяющимся направлением и остановкаI\,lи в заданНОй

позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическоМУ бРеВНУ С

меняюLциiчlся темпом и длиной шага, поворотами иприседанияМи;
IJосllроизведение заданной игровой позы;
игрьi на переключение вниманиьнарасслабление мышц рук, ног, туловища

(в полоiкениях стоя и лежа, сидя);
)ко н гJIирование маJIыми продметами ;

пl]еодоление rrолос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые



Календарно-т9матическое планирование по оФП с элементами подвижных игр 2 кпасс

м
занrIтиrl

Солержание занятия дата

план факт

l Иlrrс,груктаж по технике безопасI{ости во
i]l)еl\,Iя проведения занятий по физической
I(yJIbType. Правила поведения в
r!лrзrсультурном зале. Игра на внимание
к Запрещенное движение))

2 i4l,pr,T на внимание <Класс, смирно!>,
<<13at i рещенное движение)

J Игры кМоре волнуется - раз), <Прыгай через

ро]])

4 ljеседа о правильном режиме дrrя. Игра
<I]олк во рву). Челночный бег.

5 l(оп,tttлеttс ОРУ оо скакалкой.Иrра кЗайцы в
()I,()роде)

6 I4r,ры кflень - ночь), <Попрыгунчики -
воробушки>.

7 14l,ры <<fleHb - ночь), <Море волнуется -
1ltt,з>. Размыкание и смыкание приставными
ItIaI,iLMи, перестроение из колонны по одному
]i I(OJtoнHy по два.

8 ]lодвижные игры на свежем воздухе по
rзыбору,

9 i 1 рrэдуцр9rr,дение сtIорт, травм на занятиях.
Li,1,1эсlевые упражнения с перестроениями из
](()J]()I{HI)I I1o одному в колонну по два. Игра
((L]lulки)), <flBa мороза>

10 14r,pa кКласс, смирно>, <Щень - ночь>.
/ [i,lхательные упрая(нения.

11 Vlartt,te ол1.1мпийские игры с элементами бега,
iIl)l,I)tiltoB и метания мяча.

|2 14t,llt,t кflень - ночь), кМоре волнуется *
illt,l>>. Размыкание и смыкание приставными
ltIiIгflNIи, перестроение из колонны по одному
lJ I(()Jlопшу по два.кНевод), <Гусеница>.

13 Yt tpzl>ttHeHиe на гибкос,гь. Акробатика.
l1сlреr<аты. Группировка.. Игра <Щва мороза>



л

|4 Уttраrкгrение - пресс, отrкимание. Построение
I.1 ] Iерестроение. Акробатика. Перекаты.

i'руппировка.. Игра <Щва мороза>

15 llрылtltи на скакалке. Акробатика. Кувырок
RiIеред, равновесио.

16 ilос,гllоение и перестроение. Упражнение
]\,IOC,l,. Ходьба по гимнастическоЙ скамеЙке

l)а::]I]Llми способами. Игры эстафеты с

l].] IcN,I снтами акробатики.

|7 11остроение и перестроение. Ходьба по
I,14N4}Iастичесt<ой скамейке разными
сttособами.

18 Акробатика. Кувырок вперед, равновесие.
[4гра <Салки>>, <Стая>.

19 ]lо]lвиlttные игры по выбору.

20 Иl,рr,r-эстафеты с мячом. Основные
llеремещения в баскетболе. Стойка,
I Iоl]оl]оты, остановка.

2\ Игры (день - ночь)), кПопрыгунчики -
всlробушки>.

22 141,1llr KILlrcoлa мяча), Техника ведения мяча.
141,1lir киграfr,,играй. Мяч не теряй>.

2з 14r,lla KLLIrcoлa мrIча). Техника броска мяча в
l(()Jli,I\o. Игры кМяч в корзину), ((попади в
tlбllч,l>. Бегс ускорением по прямой.

24 'Гехltlаtса передвижения. Ведения мяча с
:tit]\ilHlleM, 11рименение различных стоек и
l Iсl)с,iIl]1.Iжение в зависимости от действий.
l4r 1rli кVIетко в цель)

25 JIоtl..,tяl и передача большого баскетбольного
\,lrjLIll. <Играй, играй, мяч не потеряй>.

26 14r,рir <Охотники и утки). Ловля, бросоlс,
ltepe,llatit] мяLIа.

27 14гра кОхотники и утки>, ловля, бросок,
]iе]lедача мяча.

28 IlрLtittlси в длину с места. Игра кПрыжки по
l I1. 1OcKalI\.{>. Бег с ускорением.

29 l 1 рt,tltсrси. ГIрыхсtсовые упражнеtлия. Прыжки в
]]Llc(),T,\/ LIерез веревочку. Игра <Зайцы в
() l,() !lо., (с), <Пятнашки>



з0 Си:ttlвая подготовка. Пресс, подтягива}Iие.

У r I1lrLхtriение со скакалкой . Иrра <Удочка>

31 Иt,рl,t кЩень - ночь), <Море волнуется -
1lа,;л. Размыкание и смыкание приставными
ILIttt,tlN,I14, перестроение из колонны по одному
l] li()jloI1IIy по два,

з2 Беr,. Беговые упрахснения. Игра кПрыгай
LIерез ров),

JJ l4r,pa <Салки с мяtIом>>, кКто дальше бросит>.
Ivlс,гitгtие большого и малого мяча в цель.

з4 Ilодвитtные игры на свежем воздухе по
выбору.
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