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пояснительнм записка

При составлении данной прогрЕlп4мы автором использованы следующие нормативно-

правовые документы:
Федеральный закон oT29.12.2012 J\ь273-ФЗ (об образовании в РоссИйскоЙ
Федерации>;

. Постаrrовление Главного государственного врача РФ от 29.12.2010г. Ns189 коб

утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10....D. <Санитарно-эпидемиологические требования к

условиrIм и оргЕlнизЕlIIии обучения в общеобразовательньтх учрежденияю) ;

Приказ МоиН РФ от 06.10.2009г. Ns373 <Об утверждении и введении в действие

федерального государственЕого образовательного стандЕ)та начального общего образоваrrия>

(с изменениями и дополнениями);
. Приказ МоиН РФ от 17 декабря 2010 годаNs1897 (Об утверждении и введеIIии в

действие ф.д.р*""ого государственного стандарта осЕовного общего образовшrия> (с

изменениями и дополнениями);
. Информационное письмо МоиН рФ,м03-296 от 12мм2011г. <об организациИ

внеуроtIной деятельности при введении федерального государственного
образовательЕогостzшдарта общего образования)) ;

Приказ МоиН РФ о, 31 декабря 2015 года Ns1576 <<о внесении изменений В ФгоС
НОО>;

. Письмо МоиН РФ от 14 декабря 2015 года м09-3564 <О внеурочной деятельности и

реаJIизации дополЕительньIх образовательньж программ) ;

Рабочм програп{ма по оФП явJUIется программойо предназначенноЙ для впеурочноЙ

формы дополнительньD( занятий по физическому воспитанию общеобрЕвовательного

учрежденИя. Принята в общеобРазовательIIом учреждении, где испоJIьзуетоя прогрсlп{ма

В. И. JIяха, А.А.Зданевича.
Дкryальпость програплмы курса коФП> закJIючается в том, что эффективность

образования детей во мЕогом зависит от состояния их здоровья. Мы живём во времеЕа

бурного развития современной и массовой гиподина}4ии, когда ребёнок волей-неволеЙ

стalновится заложником, быстро развивающихся технических систем (телевидение,

компьютеры, сотоваJI связь и т.д.) - всё это приводит к недостатку двигательЕоЙ активнОСТИ

ребёнка и отрaI)каотся на состоянии з.щоровья;

Цепь програI\{мы: оздоровление детей путём повышения психической и физической
подготовленности, к постоянно меняющимся усповиrIм современноЙ ДеЙствитепьНОСТИ.

Задачи курса:
- пропllганда здоровогО образа жизни, укреппеIIие здоровья, содействие гармоЕическому

физическому рztзвитию занимtlющихся;
-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям ОФП;
-развитие физических способностей (силовьrх, скоростньй, скоростно-сиповьIх,
координшtrионньIх, выносливости, гибкости);
-формировzшие у учатцихся необходимых теоретических знаrrий;
-воспитание моральньD( и волевьIх качеств.

Курс <ОФП> предназначен дJuI учащихся 1-4 классов,рассчитан Еа один год обУченияо

1час в недепю, в течение всего учебного года.
Прогрш,rма курса обеспечивает достижение воспитательньж результатов первого, второго и
третьего уровней.
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I. Планируемые результаты освоения курса

Ли.пrостные:

- оценивать поступки людейо жизненные ситуации с точки зрения общепринятьж норм и

ценностей; оценивать конкретные поступки как хорошиеили плохие;
-вырa)кать свои эмоции;

-понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать;

Реryлятивные:

-опредеJIять и формировать цель деятельности с помощью учитеJIя;
-проговаривать последоватольЕость действий во время занятия;
-учиться работать по опредепенному алгоритму
-Позназательные УУД:

-ум9ние делать выводы в результате совместной работы кJIасса и учитеJIя;
Коммуникативные:

-планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстникаIuи - 
определение

цели, функций участников, способов взаимодействия;
-постаIIовка вопросов 

- 
инициативное сотрудничество в поиске и сборе иЕформации;

-рЕврешеНие конфЛиктоВ - 
вцЕвлОние, идентификация проблемы, поиск и оценка

альтернативньD( способов рtврешепия конфликта, принятие решения и его реапизшIия;
-управление поведением партнёра - контроль, коррекция, оцепка его действий;

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

задачап{И и усдовиЯми коммУЕикации; владеtrие монологической и ди{tлогической формаrr,rи

речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормап{и родного языка,

современньD( средств коммуникации.
-сформировать нчlвыки позитивIIого коммуникативного
Предлетные (на конец освоения курса)

Обучающиеся научатся: владеть навыками выпопнения жизЕенно важных двигательньD(

умений (ходьба, бег, прыжки, лtrlанья и др.) р€вличными способами, в ра3личньD(
измеЕrIющихся внешних условиях; владение навыкап{и выполнения рtr}нообразньтх физических
упрtDкнений разпичrrой функциональной направпенности; умение максимально проявJIять

физическИе способНости (каЧества) при выпОлнениИ тестовьтх упрФкнений по физической
купьтуре.
Воспитательные результаты

Первого уровня (приобретение знаний): понимание физической кульryры как явлеЕия

культуры, способствующего рд}витию целостной личности человека, созЕания и МЫШЛеНИЯ,

физических, психических и EpaBcTBeHHbIx качеств; понимание здоровья как важнеЙшегОУСЛОВИЯ

сzlп4оразвития и сап{ореализации человека; понимание физической культуры как средства
организtlции здорового образа жизни, профилактики вредньтх привыIIек.
Формы достижения: познавательные беседы, инструктажи, беседы о здоровом образе жизни.
Формы конц)оJIя: анкетирование.

Второго уровня: способность проводить самостоятельные занятия по освоению ноВых

двигательньтх действий и развитию ocHoBHbIx физических качеств.
Формы достижония результатов второго уровIIя: отбор физических упражнений по их

функциональной направлонЕости, cocTaBJuITb из них индивидуаJIьные комплексы ДJUI

оздоровительной гимнастики и физической подготовки.
Формы конц)оJIя результатов второго уровня: контролировать и аныIизировать эффеrоивность
занятий.

Третьего уровня: повышение уровня физической подготовленности обучаrощихся.
Формы достижеЕия резyльтатов второго yровня: развитие физических качеств с помощью
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подвижньж ицр и эстафет.
Формы KoHTpojUI результатов второго уровня: проведение физических тестов (на коорлинацию,

гибкость, ловкость, силу, быстроту)

2. 1 Планируемые личностные резупьтаты:

Гимнастика с основztlvlи акробатики.
Организующие команды и приемы.

Строевые действия в шеренге и колонне;

вьшолнение строевьD(команд.

Акробатичоские упражнения.
Упоры;
седы;

Направления
внеурочной

деятепьности

Булут сформированы:

Спортивно-
оздоровительное
направление

- Понимание и осознаrrий взаимной обусловленЕости физического,
нравственного,психологического, психическогои социtлпьно,

психологического здоровья человека.
-осознание негативньтх факторов, паryбно влиrIющих на

здоровье.
- Умение делать осознанный выбор поступков, поведеЕия, образа

жизни, позвоJUIющих сохранить и укрепить здоровье,
- Способность выпопнять правила личной гигиены и развивать
готовность сtliuостоятельно поддерживать свое здоровье,

- ПредстаВление о правильЕом (здоровом) питании, его режиме,
структуре.
- ПредстаВление об основных компонеЕтах культуры здоровья и

здорового образа жизни.
- Потребность заниматься физической культурой и спортом,
вести активньй образ жизни.

Результаты первого

уровня: достигаются
в результато
взммодействиlI с
педагогом

приобретение зншrий о здоровье, здоровом образе жизни,
возможностях человечоского организмq об основньD( условиях и
способаr укрепления здоровья.
Практическоо освоение методов и форм физической кульryры,
простейших эпементов спортивной подготовки.
поrryчение навыков следить за чистотой и опрятностью своей

одежды, за чистотой своего тела, рациоЕztпьно пользоваться
влиянием природньж факторов (солнца, чистого воздухъ чистой
воды), экологически грамотного питания.

Результаты второго
уровня: достигаются
в результато
дружественной
детской среде

Формирование позитивного отношения обучающихся к своему
здоровью, как к ценности, неотъомлемой составляющей хорошего
сЕlпdочувствия, успехов в учёбе и жизни вообще.

Результаты третьего
уровня: достигаIотся
взаI,Iмодействии
социаJIьными
субъектаrrли

реryлярные занятия спортом,. систематические оздоровительно-
закаливающие процедурыо участие в спортивньIх и
оздоровительньIх акциях в окружающем шкоJrу социуме.

I. СодержаЕиекурса



упрФкнения в группировке;
перекаты;
стойка напопаткФ(;
кувырки вперед и Еазад;
гимнастический мост.
Акробатические комбинации.
1) мост из положения пежа Еа спине, опуститься в исходIIое положеЕие, переворот в положение

лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор rrрисев;

2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок пазад до

упора на коленях с опорой наруки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

упражнения на низкой гимнастической перекJIадине: висы, перемахи.

гимнастическсш комбинация. Например, из вйса стоя присев топчком двумя ногами перемах,

согIIув IIоги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в висе стоя и обратное движение, чере3 вис

сзади согнувшись со сходом вперед ноги.
опорньй прыжок: с разбега через гимнастического козла.

гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой, Передвижение по

Л гимнастической стенке. Преодоление попосы пропятствий с элементап{и лtr}анья и перелезшIия,

переползания, передвижение по накJIонной гимнастической скаrrлейке.

легкм атлетика.
Беговые упрtDкнения:
с высокиМ подниманИем бедра, прыжкаN{И и с ускорением, с изменяющимсянаправлением

движония, из ра:}ньж исходньж положений;
челночньй бег;
высокий старт с последующим ускоронием.
прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением;

в длину и высоту; спрьгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дапьность разными способаrrли.

Метание: мапого мяча в вертикtlльную ц9ль и надальность.

Л Подвижные и спортивныо игры
На материаJIе гимнастики с осIIоваrrли акробатики:

ицровыезадtшиll сиспользованиеМ строевьIхУпражнениЙ, упражнений навнимuшие, clllry, ловкость и

коордиЕацию.

наматеришrе легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения Еакоордин8цию,

выноспивость и быстроry.

На материаIе спортивньIх игр:

Футбол:

удар по неподвижному и катящемуся мячу;
ocTElHoBKa мяча; ведение мяча;
подвижныеигры на материале футбопа.
Баскетбол:
опециаJIьные пор9движения без мяча;
ведение мяча; броски мяча в корзину;
подвижные игры на материале баскетбола.

На материшIе гимнастики с основttl\,lи акробатики



развитие гибкости:
широкие стойки на ногах;
ходьба с вкIIючением широкого шага, гrryбоких выпадов, в приседе, со взмахом ногапли;

накпоны вперед, Еоз&д, в сторону в стойках на ногах, в седах;

выпады и поJIушпагаты Еа месте;
(выкрутьD) с гимнастической палкой, скакалкой;
высокие взмzlхи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стеЕки и

при пере,щижениях;
комплексы упр11кнений, включающие в себя максимtlJьное сгибание и

прогибаrrие туловища (в стойках и седах);

индивIIдrальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие коордиЕации:
произвопьное преодоление простьж препятствий;
передвижение с резко изменяющимся Еаправлением и остановкаIии в заданной позе;

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меЕяющимся темпом и

длиной шага, поворотtlшlи иприседаниями;
воспроизведение заданной игровой позы;
игры на перекJIючение внимаЕия,tlарасспабление мышц рук, ног, ryловища (в

положениях стоя и лежа, сидя);
жонглирование малыми предметаI\{и;

проодопение попос препятствий, вкlпочающих в себя висы, упоры, простые

Тематическое планирование

4 Класс

л

Ns дата тема занятия.
1 техника безопасности на занятиях. Игры с элементамилегкой атпетики

2 Разновидности прыжков. Эстафеты
J Равномерный медпенный бег до 10 мин. Разновидностипрыжков Игры

4 Йгр", с прыжками с использованием скакалки. Бег сускорýцц9r"r рцl!:1ýм
5 кросс по слабопересеченной местности до 1км. МетаниемаJIого мяча

6 Челночный бег3х5;3хlOм. Игры на развитие ловкости

7 Упражнения с предметаI\dи на раj}витие координации
лвижений

8 Упражнения на рz}звитие гибкости. Группировка.
Перекаты в группировке

9 Висы и упоры
10 Лазанья и перелtванья

11 Упражнения на освоеЕие навыков равновесия
|2 Игры на развитие быстроты реакции
13 Упражнения с набивными мячами
I4 Упражнения с гантеJuIми

15 Упражнения со скака.пкой

16 Упражнения с волейбольньпци мячЕlI\4и

|7 Упражнения с различными мячами
18 Силовые упражнения Упражнения с партн9р9лц

19 Техника безопасности при игре с мячом. Игр!I рдцggм
20 Ловля и передача мяча двумя рука!чIд !т Jруди
2t пеоедача мяча одной рукой от плеча
22

Zэ Ведение мяча ведущей рукой стоя на месте

24 вgдение мяча правой и левой рукой стоя на месте

25 эстафеты с мячом
26 Понербол. Развитие ловкости. Бросок мячадвумЯ РУКаN,IИснизу и ловJUI мяча.



27 Ловля и бросок мяча через сетку двумя руками от груди

28 Бросок мяча одной рукой от плечачорез ceIкy
29
30 Учебная игра в пионербол
31 Игры на рЕввитие скоростно -силовых сд999ýц99теЦ

з2 Игры на совершенствование метаний

55 Игры на развитие координации движениД
з4 игры и эстафеты
итого

Условия решIизации программы

МатериальЕо техническая база дJIя реtlлизации прогрtlluмы
Место проведения:
Спортивная площадка
Класс (для теоретических занятий);
Спортивньй зал.
Инвентарь:
Волейбольные мячи;
Баскебольные мяtlиi
Скакапки;
Теннисные мячи;
Малые мячи;
ГимнастическаJI стенка;
Гимнастические скамейки ;

Сетка волейбольнм;
Щиты с кольцаI\,Iи;

Секундомер;
Маты

Кqдровое обеспечение программы: педагоги, оргаIIизующие образовательньЙ прОцеСС ПО

далrной прогрtll\{ме должны иметь высшее образование, пройти подготовку на Kypctlx повышения
квалификации по организации дистанционного обучения.

Важньпл условием, необходимым дJUI реализации программы явJIяется умение педагога
осуществJIять пиtIностно-деятельностньй подход к организации обучения, проектировать
индивидуаJIьIrую образовательную- траекторию учащегося, разрабатывать и эффективпо

применять инновациоЕные образовательные технопогии.
Формы контроля и оценочные материапы

Формы, методы и приемы обучения, используемые при реzrлизации програпdмы:

практический (выполноние практических заданий);

наглядный (наблюдениrI, изучение явлений, происходящих в окружtшощей среде);

словесный (инструктажи, беседы, рtlзъяснения);

работа с литературой (изучение, составление плана).

Формы контроJIя:
Основной формой работы в группах явJuIется учебно-тренировочное занятие.

Каждое практическое занятие состоит из 3 частей:
подготовительной (ходьба, бег, общера:}вивЕlющие упражнения)о

основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжньIх гонок,
подвижньIх и спортивньIх игр и т.д.),

закпючительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, подведение
итогов).
,Щля каждой группы прогрЕlI\{мой предусмотрены теоретические и практические занятия,

сдача контрольньж нормативов при переходе в следующие группы. В течение всего курса
обучения сохраняется преемственность образования, как по структуре, так и по содержанию



учебного матери€ша. Важнейшим требованием к занятию оФп явJuIется обеспечение

дифференцированного подхода к обучающимся.

Оценочные материалы

Ns
п/п

наименоваrrие 4 год

м. д.

1. Бег 10 м (сек) 2.з-2.0 2.5-2.1

z. Бег 30 м (сек) 8.0_7.4 8.7-7.8

3. Челночный бег З х10 м(сек) ||.2-9.9 |2.0-
10.5

4. Прыжок с места(см) 100-125 95_120

5. Прыжки через скакалку (раз) 7-2t 15_45

6. Бросок набивногомяча, стоя из-за головы, 1кг
(см)

242-360 193_33 1

7. Метание 150 гр (м) 6.0_13.9 5.5-1 1.8

5.0_10.8 4.6_8.0

8. Подбрасывание иповJIя мяча (раз) 45_60 45-60

9. Отбивание мяча (раз) 10-20 10_20

10. ПеребрасываIIиомяча в паре разньши
способаluи R,m.

з.0-5.0 3.0-5.0

11. Статическое равновесие (сек) з5-42 45-60

12. Подъем туловищафаз) 15_30 l4-28

13. Наклон вперед, ноги вместе (см) 5-8 8_12

|4. Бег на выносливость (м) 900_ 2000 700-1800

15. Бег на лыжах навыносливость 2000- 3000 2000_2500



4.4. Методические материалы

Формы занятий:

групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, комбинированные.

комбиrrированнаJI форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инсц)уктаж,

просмотр иJIJIюстрчщ иtrl - и практическую части: оФП и игры;

занятия оздоровительной Еаправленности;
эстафеты, домашние задания.

методы и приёмы учебно-воспитатольного процесса:

Эффоктивность роtшизации програпdмы:

информационно-познавательные (беседы, показ) ;

творческие фазвивающие игры) ;

методЫ контроJIЯ и саI\{окоЕтроля (сапrоанаJIиз, тестирование, беседы).

Организаrдионно-методические рекомендации

Занятия в объединении позвоJIяют:
мrжсимапьЕо поднять уровень физического здоровья среди детей младшего школьноговозраста;

развить ломческое, пространственноо и ассоциативное мышление при заНЯТИЯХ фИЗИЧеСКОЙ

культурой;

ра:}вить физические качества: повкость, гибкость, сила, скорость, ВыЕОСПИВООТЬ;

сформировать мотивацию к зЕlнятиям физической культурой;

подготовИть детеЙ к дальнейШим занятиям физической купьтурой и спортом.
програlrлма предусмац)ивает изучение теоретического материаJIа, проведение прtктических

занятий оФП с игровыми элементами, ЛФК, участие детей в <весёлых стартаю) и прtlздника)L

Список рекомендованной литературы дJuI детей

1. Бердьппев С.Н., Здоровье на ((отпично>. Саlrцоучитель по укреплению здоровья для детей. -
М., <<Риполклассио,2002.
Z. Ёиммерт й. олимпийские игры - Зачем и почему./перевод с нем. Жирновой ю. - м., <Мир

книгш,2007
3. Володин В.Д., Большм детскм энцикJIопедия (том 20). Спорт._ М.,(АСТ),2010.
4. Грипенко М.Ф., Решетников Г.С., Начинайте день с зарядки. _М,1981.
5. Громова О.Е., СпортивIIые игры дпя детей. -М., (ТЦ Сфера>, 2003.
6. Е;ки Талага, Э"цикло.rедия фЙзических упражнений. _ М., <Физкульryра и спорт>, 1?2!._

7. Куприяrrчик Л.Л. основы бодибилдинга-Секреты дJUI мальчиков. - Киево <<Раною>о 2005.
8. МалЪв В.И. Тайны великих спортсменов. - М., <Оникс>,2010.
9. Шалаева Г.П., Хочу стать чемпйоном. Большм книга о спорте. _ м., (ЭксПо) .2004.
Список рекомендованной литературы дJuI родителей
1. Баршiй В.М. Физкупьтура в школе и дойа. (серия кМир Вашего ребенка) _ м., <<Феникс>>,2001.

2. Былеева А.В. Подвижные игры. - М., <Физкультура и спорD), 1982.

3. Голryбев д. М. Физические упрalкненрш как основное средство физического воспитания. И.П.К. м.о. -
м., 1994.

4. Громова О.Е., Спортивные игры дlя детей. -М., кТЩ Сферa>, 2003.

5. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье: Укрешlение организма - М., <,Щетство-пресс>, 200б.

6. Милосерлова Г.А., Мастlогина Е.Г. Мой ребенок - победитель. - М., <Феникс>.2008.

7. Подшибякин А.К. Закаливание - заJIог здоровья. . М., 1981

8. Сзетов А.,IIIкольников Н. Физическая культура в семье. - М., 1973.

Список рекомендованной литераryры для педагога

1. Информачионно-методические материаJIы в помощь педагоry, работающему над образовательной

программоЙ. Северное окружное управление Московского комитета образования. Составитель Карчина

3.л. _ м., 1999.



2. Информационно-меТодиtIеские материаJIы в помощь педагоry, работающеIvгу над образовательной

программой. Щентр творчества <<Кузьминкп> Составители Жиркова М.В. и др. - м.,1999.
з. Общая физическая подготовка. Методические рекомендации дlя физкультурно-оздоровительных
занятиЙ, Составлпель КолтановскиЙ А.П. - М., 1986.

4. Програrr,rма Матвеева д.П. <<Физическая культурq 5 - 11 классьп>. М. , <<Просвещение>>, 2007.

5. Профамма по физическому воспитанию дIя учащихся 1-4 кпассов образовательной школы. Аrцреева Н
Д. и др. Совgгская система физического воспитаниrIм. - М., 1975.

6. Годик м.Д. Контроль тренировочных и соревновательньIх нагрузок. - м.,1980
7. Гришина Ю.И.Общая физическм подготовка. - М.,2010
8. Гугин А.А. Уроки физической культуры в начальной школе. - м., 1979.

9. Козак О.Н. Летние игры дJIя больших и маленьких, С-П., 1997.

10. Шурухина В.к Физкульryрно-оздоровительная работа в режиме учебного и продIенного дня школы. -

м.,1980.
11. Гуревич И.Д. Круговая тренировка при развитии физических качеств. - Минск, 1985.

12. Д-ктуаль""r",rробп"мы бёзопасности жизнедеятельцости, здоровья при заняти,rх физичеокой кульryрой

и спортом: материаJIы международной научно - практической конференции25-26 марта 1999 г. - Томск:

тгтIу.
13. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплекснм программа физического воспитания. - м.,2008.
14. JIяХ В.И. ТестЫ в физичесКом воспитании школьНиков: Пособие для }цителя. - М.: ооО <<Фирма

кИздательство АСТ>, 1998.

15. Настольная книга учитеJIя физической культуры / Под ред. Кофмана Л.Б., Погадаева Г.И. - М.:

Физкульryра и спорц 1998.
16. Новиков Ю.Н. Физкульryра или спорт. - М.,1996
17. Семёнов Л.П. Советы тенерам. -М.: ФиС, 1980.

18. Сиваков в. и. о психоэмоционаJIьном перенапряжении школьников. Журнал <Физическ:ш культура в

школе)), 2004. - Ns 2. - с,74.
19. ЧехуноВаТ.И.ПроГрамма по физичеСкой кульryре для классоВ с ежедневными занятиями физической
кульryрой.- Томск, 1 999.
20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и м9тодика физического воспитания и спорта. -М., <<Академил>,

2000.


