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I. Пояснительнаязаписка 

Присоставленииданнойпрограммыавторомиспользованыследующиенормативно-

правовыедокументы: 

· Федеральныйзаконот29.12.2012№273-

ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»; 

· Постановление Главного государственного врача РФ от 29.12.2010г. №189 

«ОбутвержденииСанПиН2.4.2.2821-10….».«Санитарно-

эпидемиологическиетребованиякусловиямиорганизацииобучения 

вобщеобразовательных учреждениях»; 

· ПриказМОиНРФот06.10.2009г.№373«Обутвержденииивведении вдействие 

федеральногогосударственногообразовательно гостандартаначального 

общегообразования»(сизменениямиидополнениями); 

· ПриказМОиНРФот17декабря2010года№1897«Обутвержденииивведениивдейств

ие федерального государственного стандарта основного общего образования» 

(сизменениямиидополнениями); 

· Информационное письмо МОиН РФ №03-296 от 12 мая 2011г. «Об 

организациивнеурочнойдеятельностипривведениифедерального 

государственногообразовательногостандартаобщегообразования»; 

· ПриказМОиНРФот31декабря2015года№1576«ОвнесенииизмененийвФГОСНОО»; 

· ПисьмоМОиНРФот14декабря2015года№09-

3564«Овнеурочнойдеятельностииреализациидополнительныхобразовательных программ»; 

Программа внеурочной деятельности «ОФП» составлена на основе 

образовательнойпрограммы «Физическая культура» (автор-составитель Петрова Т.В., 

Копылов Ю.А.,ПолянскаяН.В., ПетровС.С., -2013г. 

Актуальностьпрограммыкурсавнеурочнойдеятельности«ОФП»заключаетсявтом,чтоэ

ффективностьобразованиядетейвомногом зависитотсостоянияихздоровья.Мы 

живёмвовременабурногоразвитиясовременнойимассовойгиподинамии,когдаребёнокволей-

неволейстановитсязаложником,быстро развивающихсятехнических 

систем(телевидение,компьютеры,сотоваясвязьит.д.)–всёэто приводиткнедостатку 

двигательнойактивностиребёнкаиотражаетсянасостоянииздоровья. 

Программа ОФП рассчитана на обучающихся 1-4 классов. Она предусматривает 

проведениепрактических занятий, проведение тестирования по физической 

подготовленностиобучающихся.Предметомобучениядляданноговозрастаявляетсядвигательная

деятельность собщеразвивающейнаправленностью. 

Цельпрограммы:оздоровлениедетейпутёмповышенияпсихическойифизическойподготовл

енности,кпостоянноменяющимсяусловиям современнойдействительности. 

Задачикурса: 

-
пропагандаздоровогообразажизни,укреплениездоровья,содействиегармоническомуфизическомура

звитиюзанимающихся; 

-формированиеуучащихсяустойчивогоинтересакзанятиямОФП; 

-развитиефизическихспособностей(силовых,скоростных,скоростно-

силовых,координационных,выносливости,гибкости); 

-формированиеуучащихсянеобходимыхтеоретическихзнаний; 

-воспитаниеморальныхиволевыхкачеств. 

Курс внеурочнойдеятельности«ОФП»предназначендляучащихся1-

4классов,рассчитаннаодингодобучения,1 часвнеделю,втечениевсегоучебногогода. 

Программакурсаобеспечиваетдостижениевоспитательныхрезультатовпервого,второгоитретьегоур

овней. 



II. Планируемыерезультатыосвоениякурса 

Личностные: 

-

оцениватьпоступкилюдей,жизненныеситуациисточкизренияобщепринятыхнормиценностей;оце

ниватьконкретныепоступки какхорошиеилиплохие; 

-выражатьсвоиэмоции; 

-пониматьэмоциидругихлюдей,сочувствовать,сопереживать; 

Метапредметные: 

Регулятивные: 
-определятьиформироватьцельдеятельностиспомощьюучителя; 

-проговариватьпоследовательностьдействийвовремязанятия; 

-учитьсяработатьпоопределенномуалгоритму 

-ПознавательныеУУД: 

-умениеделатьвыводыврезультатесовместнойработыклассаи учителя; 

Коммуникативные: 

-планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — 

определениецели,функцийучастников,способоввзаимодействия; 

-постановкавопросов—инициативноесотрудничествовпоискеисбореинформации; 

-разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и 

оценкаальтернативныхспособовразрешенияконфликта,принятиерешенияиегореализация; 

-управлениеповедениемпартнёра—контроль,коррекция,оценкаегодействий; 

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

сзадачами и условиями коммуникации; владение монологической и диалогической 

формамиречи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного 

языка,современных средствкоммуникации. 

-сформироватьнавыкипозитивногокоммуникативного 

Предметные(наконецосвоениякурса) 

Обучающиесянаучатся:владетьнавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений

(ходьба,бег,прыжки,лазаньяидр.)различными способами,вразличных 

изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных 

физическихупражненийразличнойфункциональнойнаправленности;умениемаксимальнопроявля

ть 

физическиеспособности(качества)привыполнении тестовыхупражненийпофизическойкультуре. 

Воспитательныерезультаты 

Первого уровня (приобретение знаний): понимание физической культуры как 

явлениякультуры,способствующегоразвитиюцелостнойличностичеловека, 

сознанияимышления, 

физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как 

важнейшегоусловия саморазвития и самореализации человека; понимание физической 

культуры каксредстваорганизацииздоровогообраза 

жизни,профилактикивредныхпривычек. 

Формыдостижения: 

познавательныебеседы,инструктажи,беседыоздоровомобразежизни.Формыконтроля:анкети

рование. 

Второго уровня: способность проводить самостоятельные занятия по освоению 

новыхдвигательныхдействийиразвитию основныхфизическихкачеств. 

Формыдостижениярезультатоввторогоуровня:отборфизическихупражненийпоихфункциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

дляоздоровительнойгимнастикиифизическойподготовки. 

Формыконтролярезультатоввторогоуровня:контролироватьианализироватьэффективностьзанятий. 

Третьегоуровня:повышениеуровняфизическойподготовленностиобучающихся.Фо

рмы достижения результатов второго уровня: развитие физических качеств с 

помощьюподвижныхигриэстафет. 

Формыконтролярезультатоввторогоуровня:проведениефизическихтестов(накоординацию,гибк

ость,ловкость,силу, быстроту). 



2.1Планируемыеличностныерезультаты: 

 

Направления

внеурочнойд

еятельности 

Будутсформированы: 

Спортивно-

оздоровительное

направление 

- Понимание и осознаний взаимной обусловленности 

физического,нравственного,психологического,психическогои

 социально-психологическогоздоровья человека. 

-Осознание негативных факторов, пагубно влияющих 

наздоровье. 

- Умение делать осознанный выбор поступков, поведения, 

образажизни,позволяющихсохранитьиукрепитьздоровье. 

- Способностьвыполнятьправилаличнойгигиеныиразвиватьгот

овностьсамостоятельноподдерживатьсвоездоровье. 

- Представлениеоправильном(здоровом)питании,егорежиме,стр

уктуре. 

- Представлениеобосновныхкомпонентахкультурыздоровьяиздо

ровогообразажизни. 

- Потребность заниматься физической культурой и 

спортом,вестиактивный образжизни. 

Результаты 

первогоуровня: 

достигаютсяв 

результатевзаимоде

йствия спедагогом 

Приобретение знаний о здоровье, здоровом образе 

жизни,возможностях человеческого организма, об основных 

условиях испособахукрепления здоровья. 

Практическоеосвоениеметодовиформфизическойкультуры,пр

остейшихэлементовспортивной подготовки. 

Получение навыков следить за чистотой и опрятностью 

своейодежды, за чистотой своего тела, рационально 

пользоватьсявлияниемприродныхфакторов(солнца,чистоговозду

ха,чистойводы),экологически грамотногопитания. 

Результаты 

второгоуровня: 

достигаютсяв 

результатедружестве

нной 
детскойсреде 

Формированиепозитивногоотношенияобучающихсяксвоему 
здоровью,каккценности,неотъемлемойсоставляющейхорошегосам

очувствия,успеховвучёбеижизнивообще. 

Результаты 

третьегоуровня: 

достигаютсявзаимод

ействиисоциальным

и 
субъектами 

регулярные занятия спортом, систематические оздоровительно-

закаливающиепроцедуры,участиев спортивных и 

оздоровительныхакцияхвокружающемшколусоциуме. 



III. Содержаниекурсавнеурочнойдеятельности 

 
Гимнастикасосновамиакробатики. 

Организующиекомандыиприемы.Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоман

д. 

Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты;стойка 

налопатках;кувырки вперед и назад;гимнастическиймост. 

Акробатическиекомбинации.1)мостизположениялежанаспине,опуститьсявисходноеположение, 

переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2)кувырок 

вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад 

доупоранаколеняхсопоройнаруки,прыжкомпереходвупорприсев,кувыроквперед. 

Упражнениянанизкойгимнастическойперекладине:висы,перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах,согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, 

через виссзадисогнувшисьсосходомвперед ноги. 

Опорныйпрыжок:сразбегачерезгимнастическогокозла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

погимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелезания,переползания,передвижение понаклоннойгимнастическойскамейке. 

 

Легкаяатлетика. 

Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,прыжкамиисускорением,сизменяющимсянаправл

ением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт 

споследующимускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

ивысоту;спрыгиваниеизапрыгивание; 

Броски: большогомяча(1 кг)надальностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячаввертикальнуюцельинадальность. 

 
Подвижныеиспортивныеигры. 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданиясиспользованиемстроевыхупражнен

ий,упражненийнавнимание, силу,ловкость икоординацию. 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнениянакоординацию,выносливос

тьибыстроту. 

Наматериалеспортивныхигр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижныеигрынаматериалефутбола. 

Баскетбол:специальныепередвижениябезмяча;ведениемяча;броскимячавкорзину;подвижныеигры

наматериалебаскетбола. 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокогошага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках 

наногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой;высокиевзмахипоочередноипопеременноправойилевойногой,стояугимнастическойстен

кииприпередвижениях;комплексы упражнений,включающиевсебямаксимальноесгибаниеи 

прогибаниетуловища(встойкахиседах);индивидуальныекомплексыпоразвитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение 

срезко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастическойскамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, поворотами иприседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, нарасслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, 

сидя); 

жонглированиемалымипредметами;преодолениеполоспрепятствий,включающихвсебявисы, 

упоры,простые 



прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию 

сасимметрическимиипоследовательными движениямирукамииногами;равновесиетипа 

«ласточка»наширокойопоресфиксациейравновесия;упражнениянапереключениевнимания 

иконтроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечныхгрупп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченнымориентирамипосигналу. 

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

видыстилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

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

движении,положенийтелаи егозвеньевстоя,сидя, лежа;комплексыупражнений дляукрепления 

мышечногокорсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

иноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительныхотягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и 

булавы),комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп иувеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе 

(погимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в 

упореприсев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание 

в висестоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения спредметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на 

месте вверх ивверхсповоротамивправоивлево),прыжкивверх-

впередтолчкомоднойногойидвумяногамиогимнастическиймостик;переноска партнерав парах. 

Наматериалелегкойатлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходных положений;прыжкичерез 

скакалкунаместенаоднойногеидвух ногах поочередно. 

Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговых 

упражненийсмаксимальнойскоростьюсвысокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальномтемпе; ускорение из разных исходных положений; 

броски в стенку и ловля теннисного мяча вмаксимальномтемпе, 

изразныхисходныхположений,споворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности,чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторныйбег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся 

или изменяющимсяинтерваломотдыха);бегнадистанциюдо 

400м;равномерный6_тиминутныйбег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторноепреодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, покругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 

кг) одной рукой и двумярукамиизразных 

исходныхположенийиразличнымиспособами(сверху,сбоку,снизу,от 

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

касаниемрукойподвешенныхориентиров;прыжкиспродвижениемвперед(правымилевымбоком),

с 

доставаниемориентиров,расположенныхнаразнойвысоте;прыжкипоразметкамвполуприседеиприс

еде; запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием. 



IV. Тематическое 

планирование1класс 

 

№ 

п\п 

кол-

вочас

ов 

Темазанятий Теория Практика 

1 1 Инструктажпотехникебезопасностиприпроведенииза

нятийпоподвижнымиграм. 

ГигиеническиетребованиякзанятиямфизкультуройИгранав

нимание «Запрещенное движение». 

 1 

2 1 Предупреждениетравм.Строевыеупражнения:основнаястой

ка,построениев шеренгу,круг. 

Игранавнимание«Запрещенноедвижение». 

 1 

3 1 Самоконтрольприфизическихзанятиях.Игрынавнимание 
«Класс,смирно», 
«Запрещенноедвижение». 

 1 

4 1 Режимдня,егозначение.Строевыеупражнения: 
перестроение.Игра«Салки» 

 1 

5 1 Моральнаяипсихологическаяподготовкаспортсмена.Играсбе

гом«Зафлажками», 
«Класс,смирно». 

 1 

6 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях. 

Подвижныеигры«День–ночь»,«Класс, 
смирно». 

 1 

7 1 КомплексУГГ.ИграсэлементамиОРУ«Мореволнуется– 
раз». 

 1 

8 1 Игра«Мореволнуется–раз».Стойкананосках,на1ноге.  1 

9 1 Ходьбапогимнастическойскамье.Обучениепрыжкамв 
длинусместа. 

 1 

10 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях.  1 

11 1 Строевыеупражнениясперестроениямиизколонныпо 
одномувколоннуподва. 

 1 

12 1 Игра«Салки»,«Двамороза»  1 

13 1 Строевыеупражнениясперестроениямиизколонныпоодному

вколоннуподва.Игра 
«Салки», «Двамороза» 

 1 

14 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях.Игры«Мореволнуе

тся–раз»,«День – 
ночь».Шагсприскоком,приставнойшаг. 

 1 

15 1 Строевыеупражнения.Игра«Мореволнуется–раз».Малые 
олимпийскиеигры. 

 1 

16 1 Инструктажтехникибезопасностиприпроведениизанятий 
вспортивномзале. 

 1 

17 1 Играсмячом«Охотникииутки».Упражнениянагибкостьв 
парах. 

 1 

 1 Строевыеупражнения:перемещениеприставнымишагами. 
Упражнения на гибкость 

впарах.Игра«Лисыикуры». 

 1 

18 1 Веселыестартысмячом.Гимнастическиеупражнения: 
лазаниепогимнастической скамейке. Знакомствос 

 1 



  элементамиакробатики,перекаты.Игра«Удочка».   

19 1 Игра с мячом «Охотники и утки». Упражнения на гибкость 

впарах. Перекаты. Игра 
«Невод»,«Гусеница». 

 1 

20 1 Играсмячом«Охотникииутки».Группировки.Кувырок 
вперед. 

 1 

21 1 Беседао правильномрежимедня.Игра«Волкворву». 
Группировки.Кувыроквперед 

 1 

22 1 Игрысоскакалкой,мячом.Гимнастическиеупражненияна 
шведскойлестнице. 

 1 

23 1 Играспрыжками«Попрыгунчики–

воробушки».Знакомствососпортивнымииграми– 
баскетбол. 

 1 

24 1 Дыхательныеупражнениявсочетании сприседаниями. 
Игрысмячом. 

 1 

25 1 Разучивание упражненийпобаскетболу«Школамяча». 
Игра «играй, играй. Мяч 

нетеряй».Упражнениесоскакалкой

. 

 1 

26 1 Разучиваниетехникиведениямячанаместевбаскетболе. 
Игра«Мячводящему» 

 1 

27 1 Игры-эстафетысэлементамиловли,броскаиведениямяча. 
Игра«Школамяча». 

 1 

28 1 Игра«Охотникииутки»,ловля,бросок,передачамяча.  1 

29 1 Игры-эстафетысэлементамипрыжков.Игра«школамяча»  1 

30 1 Игра«Салкисмячом».Метаниебольшого ималогомячав 
цель. 

 1 

31 1 КомплексОРУсоскакалкой.Игра«Прыгающиево

робушки»,«уребят порядок 
строгий». 

 1 

32- 
33 

2 Игрыэстафетысэлементамиметаниямяча.Игра«Метко в 
цель»,«Снайперы». 

 2 

Итого 33   100% 

 

2класс 

№п/п кол-

во 

часов 

Темазанятий Теория Практика 

1 1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы 

знаний.Строевыеприёмы.ОФП.Л/а(медленныйбег,пры

жок 
вдл.сместа).Бег30м. Подвижныеигры. 

 1 

2 1 Строевыеприёмы.ОФП.Изучениетехникибегас 
высокогостарта.Бег30м.Подвижныеигры. 

 1 

3 1 Строевыеприёмы.ОФП.Л/а(медленныйбег,прыжокв 
дл.сместа).Бег свысокого старта.Бег 

30м.Подвижныеигры. 

 1 

4 1 Строевыеприёмы.ОФП.Л/а(метаниетен. мячав 
цель (5-6м), прыжок в дл.с места). Бег 

30м.(зач.).Эстафеты. 

 1 

5 1 Строевыеприёмы.ОФП.Л/а(прыжоквдлинус 
разбега,метаниетен. мячавцель(5-6м)).Подвижные 

 1 



  игры.   

6 1 Строевыеприёмы. ОФП.Л/а(прыжоквдлинус 
разбега).Бегснизкогостарта. Подвижныеигры. 

 1 

7 1 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег 

(зач.).Совершенствованиетехники 

ведениямячапр.илев. 
рукой.Подводящиеупр-ясмячом.Подвижныеигры. 

 1 

8 1 Строевыеприёмы.ОФП.Наклон 

туловищавперед(зач.).Совершенствованиетехникиведен

иямячапр.илев. 
рукой.Изучениетехникиброскасбокуотщита. 

 1 

9 1 Строевыеприёмы.ОФП.Подтягивание(зач.).Изучениете
хникипередачимяча двумя1руками отгруди. 

Совершенствованиетехникиброскасбокуотщита.Уч

ебнаяэстафета. 

 1 

10 1 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре 

лежа(зач.).Совершенствованиетехникиброскасбоку

от 
щитаипередачимячадвумярукамиотгруди.Уч. эст. 

 1 

12 1 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке 

(зач.).Совершенствованиетехники 

ведения,передачи,броска. 
Учебнаяэстафета. 

 1 

13 1 Строевыеприёмы.ОФП.Совершенствование 
техникимини-штрафногоброска. Учебнаяэстафета. 

 1 

14 1 Строевыеприёмы.ОФП.Ведение,передача,броски. 
Учебнаяэстафета. 

 1 

15 1 Строевыеприемы.Совершенствованиетехникипередачим

ячаодной,двумярукамиустены,впарах ичерезсетку. 
Правилаигры.Играпоупрощенным правилам. 

 1 

16 1 Строевыеприемы.Совершенствованиетехникипередачим

ячаодной,двумярукамиустены,впарах ичерезсетку. 
Правилаигры.Играпоупрощенным правилам. 

 1 

17 1 Строевыеприемы.Изучениетехникиловлимяча(с

огнутымируками,неприжимая 

к себе). Совершенствование техники передачи 

мячаодной,двумяруками.Играпо 

упрощеннымправилам. 

 1 

18 1 Строевыеприемы.Передачамячачерезсетку(зач.)Со

вершенствованиетехники ловли мяча.Играпо 
упрощеннымправилам. 

 1 

19 1 Строевыеприемы.Изучениетехникиподачимячаоднойрук

ой.Совершенствованиетехникипередачииловли 
мяча.Играпо упрощенным правилам. 

 1 

20 1 Строевыеприемы.Ловлямячасогнутымируками,непр

ижимая к себе (зач.). Совершенствование 

техникиподачимячаоднойрукой.Правилаигры.Игра 

по 
упрощеннымправилам. 

 1 

21 1 Строевыеприемы.Изучениетехникинападающегоудара.Со

вершенствованиетехникиподачимячаоднойрукой. 
Правилаигры.Играпоупрощеннымправилам. 

 1 



22 1 Строевыеприемы.Изучениекомбинацийизосвоенныхэлеме

нтов. Совершенствование техники нападающегоудара. 

Правилаигры.Играпо 
упрощеннымправилам. 

 1 



23 1 Строевые приемы. Подача мяча одной рукой 

(зач.).Совершенствованиетехники 

игры.Правилаигры.Учебная 
игра. 

 1 

24 1 Строевыеприемы. Нападающийудар 

(зач.).Совершенствованиетехникиигры. 
Правилаигры.Учебная 
игра. 

 1 

25 1 Строевыеприемы.Совершенствованиетехникиигры.Правил

аигры.Учебнаяигра. 

 1 

26 1 Строевыеприемы.Совершенствованиетехникиизученныххо

дов.Прохождение дистанции600м.Подвижныеигры. 

 1 

27 1 Прохождениедистанции500м.нарезультат.Подвижныеиг

ры. 

 1 

28 1 Строевыеприёмы.Сдачаконтр.норматива-прыжокв 

длинусместа.Совершенствованиетехникиведениямячаправ

ой,левой рукой.Подвижныеигры. 

 1 

29 1 Сдача контр.норматива-подтягивание. 

Совершенствованиетехникипередачимяча 
впарахдвумярукамиотгруди. 
Учебнаяэстафета. 

 1 

30 1 Строевые приёмы. Сдача контр. норматива- 

отжимание.Изучениетехникиброска сбокуот щитадвумя 

рукамиот груди.Учебнаяэстафета 

 1 

31 2 Сдача контр.норматива – челночный бег. Изучение 

техникимини-штрафного броска.Учебнаяэстафета. 
 2 

32 2 Сдача контр.норматива – прыжки на 

скакалке.Совершенствованиетехникиведения 
мяча,передачии 
мини-штрафногоброска.Учебнаяэстафета. 

 2 

Итого: 34   100% 

 

3класс 

 

№п/

п 

кол-

во 

часов 

Темазанятия Теория Практика 

1. 1 Гигиеническиетребованиякзанятиямфизкультурой.Ударпо

неподвижномумячу. 

 1 

2. 1 Предупреждениетравм.Ударпомячусподачи.  1 

3. 1 Самоконтрольприфизическихзанятиях.Ведениемяча-

обводкастоек. 

 1 

4. 1 Моральнаяипсихологическаяподготовкаспортсмена.У

дарнеподвижного мячас11метров. 

 1 

5. 1 Передачамячавпарахповсемуполю в 

движении.Бросокмячарукойнадальность. 

 1 

6. 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях. 
Техника передвижения 

(стойкабаскетболиста).Бросокмячасместа. 

 1 



7. 1 Техникапередвижения.Ведениямячасзаданием.Пр

именение различных стоек ипередвижение 

взависимостиотдействий. 

 1 



8. 1 Техникапередвижения(ходьба,бег).Передачамячавдвижени

и. 
 1 

9. 1 Техникапередвижения(остановки).Бросоксоштрафной 
линии. 

 1 

10. 1 Применение различных стоек и передвижение 

взависимостиотдействийпротивника.Техникавладениямячо

м(ловлямячадвумярукамина уровнегруди). 
ведениемяча сброском. 

 1 

11. 1 Предупреждение спорт, травм на занятиях. 

Техникавладениямячом(ловлямячадвумяруками).Пер

едачамячаспоследующимброском. 

 1 

12. 1 Техникавладениямячом(ловлямячадвумярукамивысокогом

яча). Бросоксоштрафнойлинии. 
 1 

13. 1 Техникапередвижения.Техникавладениясмячом.Игра2на2н

аоднокольцо. 
 1 

14. 1 Применение различных стоек и передвижение 

взависимости от действий противника. Техника 

владениямячом(ловлямячадвумярукаминизкогомяча).Ве

дение 
мячасброском. 

 1 

15. 1 Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками 

науровнегруди мяча). Бросоксдвухшагов. 
 1 

16. 1 Техникавладениямячом(передачамячадвумярукаминауро

внегруди мяча).Передачамяч?втройках. 

 1 

17. 1 Применениеразличныхстоекипередвижениевза

висимости 
 1 

18. 1 Техника владения мячом (передача мяча двумя руками 

науровнеголовы).Ведениепередачавпарах. 
 1 

19. 1 Техника владения мячом (передача мяча одной рукой из-

заголовы).бросок послеподачи.Иградванадва. 

 1 

20. 1 Предупреждение спорт, травм на занятиях. 

Техниказащиты(техникапередвижений).Ведение-
передачивтройках.Игратринатри. 

 1 

21. 1 Техниказажиты(техникапередвижений).Передачавпа

рахвдвижениях. Игратринатри. 
 1 

22. 1 Применение различных стоек и передвижение 

взависимости от действий противника. Техника 

зажиты(техникапередвижений).Ведениемячавпарахипере

дачаоднойрукой.Иградва надва. 

 1 

23. 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях.Тактика 

нападения (индивидуальные действия; выход на 

свободноеместо с целью атаки противника и получение 

мяча).Бросоксоштрафнойлинии. 

 1 

24. 1 Тактика нападения (индивидуальные действия: выход 

насвободное место с цельюатаки противника и 

получениемяча).Игратри натри.Бросоксоштрафной 

линии. 

 1 

25. 1 Тактика нападения (индивидуальные действия: выход 

насвободноеместосцельюатакипротивникаиполучение 
мяча).Игратринатри.Ведениевпарах. 

 1 

26. 1 Предупреждениеспорт,травмназанятиях.Тактика 

нападения (индивидуальные действия: выход на 

свободноеместосцельюатакипротивникаиполучениемяча).

Игра 

 1 



  тринатри.   

27. 1 Личнаясистемазащиты.Применениеразличныхстоекипер

едвижениевзависимости отдействийпротивника. 
Передачаиловлямячавпарах. 

 1 

28. 1 Применение различных стоек и передвижение 

взависимостиотдействийпротивника.Передачамячавд
вижении.Правиласоревнований. 

 1 

29. 1 Тактика нападения (индивидуальные действия: выход 

насвободноеместосцельюатакипротивникаиполучение 
мяча).Передачамячавтройках. 

 1 

30. 1 Права и обязанности игроков. Групповые действия 

втактике нападения: взаимодействие игроков-передачи 

мяч-выходи.Стойкасоступнями наодной 

линии.Бросоксместавпрыжке. 

 1 

31. 1 Упрощенные правила игры. Групповые действия в 

тактикенападения:взаимодействиеигроков-передачамяча-
выход. 

Стойкасоступняминаоднойлинии.Ведениемячасзад

анием. 

 1 

32. 1 Основысудейскойтехнологии.Групповыедействиявта

ктикенападения:взаимодействиеигроков-передача 

мяча- выход. Стойка со ступнями на однойлинии. 

Бросокмячасоштрафнойлинии. 

 1 

33. 1 Ведениемячасзаданием.  1 

34. 1 Групповыедействиявтактикенападения:взаимодействиеиг

роков-передачамяча-выход. Стойкасоступнямина 
однойлинии. 

 1 

Итого 34   100% 

 

4Класс 
 
 

№ 

п/п 

кол-

во 

часов 

 

Темазанятия Теория Практика 

1. 1 Техникабезопасностиназанятиях.Игрысэлементамилегкойа

тлетики 

 1 

2. 1 Разновидностипрыжков.Эстафеты  1 

3. 1 Равномерныймедленныйбегдо10 

мин.РазновидностипрыжковИгры 

 1 

4. 1 Игрыспрыжкамисиспользованиемскакалки.Бег 

сускорениемот10-15м 

 1 

5. 1 Кросспослабопересеченнойместностидо1км.Метаниемалог

омяча 

 1 

6. 1 Челночныйбег3х5;3х10м.Игрынаразвитиеловкости  1 

7. 1 Упражненияспредметаминаразвитиекоординации 
движений 

 1 

8. 1 Упражнениянаразвитиегибкости.Группировка. 
Перекатывгруппировке 

 1 

9. 1 Висыиупоры  1 

10. 1 Лазаньяиперелазанья  1 



11. 1 Упражнениянаосвоениенавыковравновесия  1 

12. 1 Игрынаразвитиебыстротыреакции  1 

13. 1 Упражненияснабивнымимячами  1 

14. 1 Упражнениясгантелями  1 

15. 1 Упражнениясоскакалкой  1 

16. 1 Упражнениясволейбольнымимячами  1 

17. 1 Упражнениясразличнымимячами  1 

18. 1 Силовыеупражнения Упражненияспартнером.  1 

19. 1 Техникабезопасностипри игресмячом.Игрысмячом  1 

20. 1 Ловляипередачамячадвумярукамиотгруди  1 

21. 1 Передачамячаодной рукой отплеча  1 

22. 1 Передачамячадвумярукамииз-

заголовы.Передачамячадвумярукамисотскокомотпола 

 1 

23. 1 Ведениемячаведущейрукой стоянаместе  1 

24. 1 Ведениемячаправойилевой рукой стоянаместе  1 

25. 1 Эстафетысмячом  1 

26. 1 Понербол.Развитиеловкости.Бросокмячадвумярукамисниз

уиловлямяча. 

 1 

27. 1 Ловляибросокмячачерезсеткудвумярукамиот груди  1 

28. 1 Бросок мячаоднойрукойотплечачерез сетку  1 

29. 1 Закреплениенавыковловлиипередачимячачерез сетку  1 

30. 1 Учебнаяигравпионербол  1 

31. 1 Игрынаразвитиескоростно-силовыхспособностей  1 

32. 1 Игрынасовершенствованиеметаний  1 

33. 1 Игрынаразвитиекоординациидвижений  1 

34 1 Игрыиэстафеты  1 

Итог

о: 

34   100% 

 

4.1 Условия реализации 

программыМатериальнотехническая базадля 

реализациипрограммы 

Местопроведения: 

Спортивнаяплощадка; 
Класс (для теоретических 

занятий);Спортивныйзал. 

Инвентарь: 

Волейбольные 

мячи;Баскетбольные 

мячи;Скакалки; 

Теннисные 

мячи;Малые 

мячи;Гимнастическаяст

енка; 

Гимнастические 

скамейки;Сеткаволейболь

ная; 

Щиты с 

кольцами;Секунд

омер;Маты 



Кадровое обеспечение программы: педагоги, организующие образовательный процесс 

поданной программе должны иметь высшее образование, пройти подготовку на курсах 

повышенияквалификациипо организации дистанционногообучения. 

Важным условием, необходимым для реализации программы является умение 

педагогаосуществлятьличностно-

деятельностныйподходкорганизацииобучения,проектироватьиндивидуальнуюобразовательную 

траекториюучащегося,разрабатыватьиэффективноприменятьинновационныеобразовательныетехн

ологии. 

4.2 Формыконтроляиоценочныематериалы 

Формы,методыиприемыобучения,используемыеприреализациипрограммы: 

 практический(выполнениепрактическихзаданий); 

 наглядный(наблюдения,изучениеявлений,происходящихвокружающейсреде); 

-словесный(инструктажи,беседы,разъяснения); 

 работаслитературой(изучение,составлениеплана). 

Формыконтроля: 

Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное занятие. 
Каждоепрактическоезанятиесостоитиз3частей: 

- подготовительной(ходьба,бег,общеразвивающиеупражнения), 

- основной(упражненияизразделовлегкойатлетики,гимнастики,лыжныхгонок,подвижныхи 

спортивныхигри т.д.), 

- заключительной(ходьба,медленныйбег,упражнениянавнимание,на осанку, 

подведениеитогов). 

Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и практические 

занятия,сдачаконтрольныхнормативовприпереходевследующиегруппы.Втечениевсегокурсаобучен

иясохраняетсяпреемственностьобразования,какпоструктуре,такипосодержаниюучебногоматериала

. ВажнейшимтребованиемкзанятиюОФПявляетсяобеспечениедифференцированногоподходак 

обучающимся. 

4.3 Оценочныематериалы 

№

п/п 

Возраст

Наименование 

1год 2год Згод 4год 

М. д. М. д. М. д. М. д. 

1. Бег10м(сек)   2.8-2.7 3.0-2.8 2.5-2.1 2.6-2.2 2.3-2.0 2.5-2.1 

2. Бег30м(сек) 10.5-8.5 10.7-8.7 9.2-7.9 9.8-7.3 8.4-7.6 8.9-7.7 8.0-7.4 8.7-7.8 

3. Челночный бег 

Зх10м(сек) 

14.5- 
13.5 

15.8- 
14.7 

13.2- 
12.2 

14.5- 
13.2 

12.0- 
11.2 

13.2- 
12.2 

11.2-9.9 12.0- 
10.5 

4. Прыжоксместа(

см) 

55-70 50-65 70-100 65-95 85-105 80-100 100-125 95-120 

5. Прыжкичерез

скакалку(раз) 

  1-3 2-5 3-15 3-20 7-21 15-45 

6. Бросок 

набивногомяча, 

стоя из-

заголовы,1кг(см) 

117-185 100-178 187-270 138-221 221-303 156-256 242-360 193-331 

7. Метаниеправ,ме

шочкалев.150гр(

м) 

2.5-5.5 2.4-5.2 3.9-7.5 3.5-5.9 4.4-9.8 3.3-8.3 6.0-13.9 5.5-11.8 

2.0-4.8 1.8-3.7 1.8-3.7 2.5-4.5 3.2-5.9 3.0-5.7 5.0-10.8 4.6-8.0 

8. Подбрасываниеи

ловлямяча(раз) 

5-10 5-10 15-25 15-25 26-40 26-40 45-60 45-60 

9. Отбивание

мяча(раз) 

5-7 5-7 7-10 7-10 10-15 10-15 10-20 10-20 



10. Перебрасывание

мяча в 

пареразнымиспо

собамиR,m. 

1-1.5 1-1.5 1.5-2.5 1.5-2.5 3.0-4.0 3.0-4.0 3.0-5.0 3.0-5.0 

11. Статическоерав

новесие(сек) 

10 10 12-20 15-28 25-35 30-40 35-42 45-60 

12. Подъемтуловища

(раз) 

  11-17 10-15 12-25 11-20 15-30 14-28 

13. Наклон 

вперед,ногивме

сте(см) 

1-2 2-3 3-6 6-9 4-7 7-10 5-8 8-12 

14. Бег 

навыносливость(

м) 

300-450 200-350 600-750 450-750 680- 
1500 

650- 
1200 

900- 
2000 

700- 
1800 

15. Бегналыжахнав

ыносливость 

1000- 
1500 

700- 
1200 

1500- 
2000 

1200- 
1500 

200- 
2500 

500- 
2000 

2000- 
3000 

2000- 
2500 

4.4.Методическиематериалы 

Формызанятий: 

 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные.Комбинированнаяформаиспользуетсячащеивключаеттеоретическую:беседу,инс
труктаж,просмотриллюстраций– ипрактическую части: ОФПиигры; 

 занятияоздоровительнойнаправленности; 

 эстафеты,домашниезадания. 

Методыиприёмыучебно-воспитательногопроцесса: 
Эффективностьреализациипрограммы: 

 информационно-познавательные(беседы,показ); 

 творческие(развивающиеигры); 

 методыконтроляисамоконтроля(самоанализ,тестирование,беседы). 

Организационно-методическиерекомендации 
Занятиявобъединениипозволяют: 

 максимальноподнятьуровеньфизическогоздоровьясредидетеймладшегошкольноговозраста; 

 развитьлогическое,пространственноеиассоциативноемышлениепризанятияхфизическойкультуро

й; 

 развитьфизическиекачества:ловкость,гибкость,сила,скорость,выносливость; 

 сформироватьмотивациюкзанятиямфизическойкультурой; 

 подготовитьдетейкдальнейшимзанятиямфизическойкультуройиспортом. 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практическихзанятийОФПсигровымиэлементами,ЛФК, участиедетейв«весёлых 

стартах»ипраздниках. 
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