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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивно – 

оздоровительной направленности «Общая физическая подготовка» для обучающихся 1 – 4 

классов  составлена в соответствии с требованиями  ФГОС по физической культуре.  

Программа разработана на основе авторской программы по физическому воспитанию В. 

И. Лях «Физическая культура» 

Программа рассчитана на обучающихся 1-4 классов.  

Направленность программы: 
В секции «ОФП»  осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно 

оздоровительной направленности. 

Актуальность, педагогическая целесообразность программы дополнительного 

образования: 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования 

ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм 

деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни. Программа 

разработана на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры.  

Цель:  
формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

интереса и творческой самостоятельности. 

Задачи: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта;  

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности;  

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Формы проведения занятий. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности. 

Общие: 

- будут овладевать основами техники всех видов двигательной деятельности; 

- будут развиты физические качества (выносливость, быстрота, скорость и др.); 

-будет укреплено здоровье  

-будет сформирован устойчивый интерес, мотивация к занятиям физической культурой и 

к здоровому образу жизни; 

-будут сформированы знания об основах физкультурной деятельности 

Промежуточные: 

- будет расширен и развит двигательный опыт,  

- будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений, 

- будут сформированы знания о функциональной направленности физических упражнений 

на организм человека, 

- будут сформированы знания об основах самостоятельного освоения двигательных 

действий и развития физических качеств, коррекции осанки и телосложения 

-будут совершенствоваться функциональные возможности организма, 



-будет расширен двигательный опыт 

-будут сформированы практические умения в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий физической культурой и спортом, 

-будут сформированы навыки и умения использовать физическую культуру как средство 

воспитания и формирование ЗОЖ. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП 

являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

ОФП являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять при 

этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП 

являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину 

и массу тела) физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности во время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических 

качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты 

зрения и дыхательной гимнастики; 



- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных 

условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на 

высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, 

двигательно-координационных способностей); 

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных 

изменяющихся (вариативных) условиях. 

        Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют собой 

контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных действий, 

тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования.  

Окончательные итоги реализации ПДО подводятся на двух заключительных 

занятиях учебного года (собеседование и тестирование). 

 

Содержание программы 

 

Основы знаний 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, 

требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.  

Двигательный режим школьника. Утренняя зарядка, ее роль и значение, 

гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. 

Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов 

физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения 

комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). 

Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и 

способы проведения. Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, 

требования при выполнении упражнений на формирование правильной осанки. 

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых 

движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. 

Правила и приемы организующих команд.  

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и 

массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об 

основных физических качествах.  Физическая нагрузка и ее связь с тренировкой систем 

дыхания и кровообращения (общие представления). 

Правила самостоятельного освоения физических упражнений.  

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований. 

Общеразвивающие упражнения 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с 

различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и 

возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой 

на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. 

Преодоление полосы препятствий с использованием разных способов передвижения. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, 

скакалкой,  обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными 

мячами; специальные для развития физических качеств. 

 

Легкая атлетика 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; 

челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с 



разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом 

«Перешагивание»; метание малого мяча с места и с разбега на дальность и в цель. 

 

Гимнастика, акробатика 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», 

«На 1-2 (1-3) рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в 

шеренгу(-и) и колонну(-ы); размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на 

месте и в движении; передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. 

Лазание и перелезание: по гимнастической стенке, скамейке; по канату 

произвольным способом и в три приёма; через стопку гимнастических матов, через 

гимнастического козла, коня. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном 

гимнастическом бревне – ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), 

повороты на носках и на одной ноге, приседания и переходы в упор присев, в упор на 

колено, стойка на одной ноге. 

Акробатика: положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты 

вперёд и назад в группировке, на спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки 

вперёд, назад, в сторону; стойка на лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа 

с помощью и самостоятельно; простейшие соединения из 2-3 элементов. 

Висы и упоры: вис стоя, присев, лёжа; вис на рейке гимнастической стенки, канате, 

перекладине; вис завесом двумя ногами, на согнутых руках, согнув ноги на низкой 

перекладине; вис прогнувшись на гимнастической стенке; подтягивание из виса стоя; 

упор на кистях на гимнастических брусьях и низкой перекладине; сгибание-разгибание 

рук в упоре на брусьях. 

Опорные прыжки: в упор на колени на стопку матов с соскоком произвольным 

способом; на гимнастического козла, коня с переходом в упор присев и соскоком махом 

рук. 

Преодоление гимнастической полосы препятствий. 

Школа мяча 

Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми мячами; 

фитбол; пионербол; футбол; элементы баскетбола: стойка баскетболиста; ведение мяча на 

месте и в шаге; передачи от груди двумя руками, снизу, сверху; ловля мяча двумя руками; 

броски в низкое кольцо снизу и двумя руками от груди; элементарные правила игры. 

Подвижные игры 

«Класс – смирно!», «Запрещённое движение», «К своим флажкам», «Два мороза», 

«Заяц в огороде», «Прыгающие воробышки», «Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов 

номеров», «Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь», 

«Охотники и утки», «Заяц без логова», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка». 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты 

с преодолением препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов. 

Контрольные упражнения, соревнования 

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 10х5 

метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; подтягивание в висе (м), вис (д); 

поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек.; наклоны вперёд из положения сидя. 

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с 

разбега; гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли 

баскетбольного мяча. 

Участие в спортивных соревнованиях, «Весёлых стартах» и др.  

 

 



КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п\п кол-

во 

часов 

ТЕМА ЗАНЯТИЯ  

Теория Практика 

1.  1 Инструктаж по технике безопасности 

при проведении занятий по 

подвижным играм.Гигиенические 

требования к занятиям физкультурой 

Игра на внимание «Запрещенное 

движение». 

 1 

2.  1 Предупреждение травм.Строевые 

упражнения: основная стойка, 

построение в шеренгу, круг.Игра на 

внимание «Запрещенное движение». 

 1 

3.  1 Самоконтроль при физических 

занятиях. Игры на внимание «Класс, 

смирно», «Запрещенное движение». 

 1 

4.  1 Режим дня, его значение. Строевые 

упражнения: перестроение. Игра 

«Салки» 

 1 

5.  1 Моральная и психологическая 

подготовка спортсмена. Игра с бегом 

«За флажками», «Класс, смирно». 

 1 

6.  1 Предупреждение спорт, травм на 

занятиях. Подвижные игры «День – 

ночь», «Класс, смирно». 

 1 

7.  1 Комплекс УГГ. Игра с элементами 

ОРУ «Море волнуется – раз». 
 1 

8.  1 Игра «Море волнуется – раз». Стойка 

на носках, на 1 ноге. 
 1 

9.  1 Ходьба по гимнастической скамье. 

Обучение прыжкам в длину с места. 
 1 

10.  1 Предупреждение спорт, травм на 

занятиях. 
 1 

11.  1 Строевые упражнения с 

перестроениями из колонны по 

одному в колонну по два. 

 1 

12.  1 Игра «Салки», «Два мороза»  1 

13.  1 Строевые упражнения с 

перестроениями из колонны по 

одному в колонну по два. Игра 

«Салки», «Два мороза» 

 1 

14.  1 Предупреждение спорт, травм на 

занятиях. Игры «Море волнуется – 

раз», «День – ночь». Шаг с прискоком, 

приставной шаг. 

 1 

15.  1 Строевые упражнения. Игра «Море 

волнуется – раз». Малые олимпийские 

игры. 

 1 

16.  1 Инструктаж техники безопасности 

при проведении занятий в спортивном 

зале. 

Комбинация ОРУ различной 

 1 



координационной сложности. Игра «К 

своим флажкам» 

17.  1 Игра с мячом «Охотники и утки». 

Упражнения на гибкость а парах. 
 1 

18.  1 Строевые упражнения: перемещение 

приставными шагами..Упражнения на 

гибкость в парах. Игра «Лисы и 

куры». 

 1 

19.  1 Веселые старты с мячом. 

Гимнастические упражнения: лазание 

по гимнастической скамейке. 

Знакомство с элементами акробатики, 

перекаты. Игра «Удочка». 

 1 

20.  1 Игра с мячом «Охотники и 

утки».Упражнения на гибкость а 

парах. Перекаты. Игра «Невод», 

«Гусеница». 

 1 

21.  1 Игра с мячом «Охотники и утки». 

Группировки. Кувырок вперед. 
 1 

22.  1 Беседа о правильном режиме дня. 

Игра «Волк во рву».Группировки. 

Кувырок вперед 

 1 

23.  1 Игры со скакалкой, мячом. 

Гимнастические упражнения на 

шведской лестнице. 

 1 

24.  1 Игра с прыжками «Попрыгунчики – 

воробушки». Знакомство со 

спортивными играми – баскетбол. 

 1 

25.  1 Дыхательные упражнения в сочетании 

с приседаниями. Игры с мячом. 
 1 

26.  1 Разучивание упражнений по 

баскетболу «Школа мяча». Игра 

«играй, играй. Мяч не теряй». 

Упражнение со скакалкой. 

 1 

27.  1 Разучивание техники ведения мяча на 

месте в баскетболе. Игра «Мяч 

водящему» 

 1 

28.  1 Игры- эстафеты с элементами ловли, 

броска и ведения мяча. Игра «Школа 

мяча». 

 1 

29.  1 Игра «Охотники и утки», ловля, 

бросок, передача мяча. 
 1 

30.  1 Игры-эстафеты с элементами 

прыжков. Игра «школа мяча» 
 1 

31.  1 Игра «Салки с мячом». Метание 

большого и малого мяча в цель. 
 1 

32.  1 Комплекс ОРУ со скакалкой. Игра 

«Прыгающие воробушки», «у ребят 

порядок строгий». 

 1 

33.  1 Игры эстафеты с элементами метания 

мяча. Игра «Метко в цель», 

«Снайперы». 

 1 

34.  1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр 

Основы знаний. Строевые приёмы. 

ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 

дл.с места). Бег 30м. Подвижные игры. 

 1 



35.  1 Строевые приёмы. ОФП. Изучение 

техники бега с высокого старта. Бег 

30м. Подвижные игры. 

 1 

36.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(медленный бег, прыжок в дл.с места). 

Бег с высокого старта. Бег 30м. 

Подвижные игры. 

 1 

37.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание 

тен.мяча в цель (5-6м), прыжок в дл.с 

места). Бег 30м.(зач.). Эстафеты. 

 1 

38.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок 

в длину с разбега, метание тен.мяча в 

цель (5-6м)). Подвижные игры. 

 1 

39.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок 

в длину с разбега). Бег с низкого 

старта. Подвижные игры. 

 1 

40.  1 Строевые приёмы. ОФП. Челночный 

бег (зач.). Совершенствование техники 

ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Подводящие упр-я с мячом. 

Подвижные игры. 

 1 

41.  1 Строевые приёмы. ОФП. Наклон 

туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники ведения 

мяча пр. и лев. рукой. Изучение 

техники броска сбоку от щита. 

 1 

42.  1 Строевые приёмы. ОФП. 

Подтягивание (зач.). Изучение 

техники передачи мяча двумя руками 

от груди. Совершенствование техники 

броска сбоку от щита. Учебная 

эстафета. 

 1 

43.  1 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в 

упоре лежа (зач.). Совершенствование 

техники броска сбоку от щита и 

передачи мяча двумя руками от груди. 

Уч.эст. 

 1 

44.  1 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на 

скакалке (зач.). Совершенствование 

техники ведения, передачи, броска. 

Учебная эстафета. 

 1 

45.  1 Строевые приёмы. ОФП. 

Совершенствование техники мини-

штрафного броска. Учебная эстафета. 

 1 

46.  1 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, 

передача, броски. Учебная эстафета. 
 1 

47.  1 Строевые приемы. 

Совершенствование техники передачи 

мяча одной, двумя руками у стены, в 

парах и через сетку. Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам. 

 1 

48.  1 Строевые приемы. 

Совершенствование техники передачи 

мяча одной, двумя руками у стены, в 

парах и через сетку. Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам. 

 1 



49.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

ловли мяча (согнутыми руками, не 

прижимая к себе). Совершенствование 

техники передачи мяча одной, двумя 

руками. Игра по упрощенным 

правилам. 

 1 

50.  1 Строевые приемы. Передача мяча 

через сетку (зач.) Совершенствование 

техники ловли мяча. Игра по 

упрощенным правилам. 

 1 

51.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

подачи мяча одной рукой. 

Совершенствование техники передачи 

и ловли мяча. Игра по упрощенным 

правилам. 

 1 

52.  1 Строевые приемы. Ловля мяча 

согнутыми руками, не прижимая к 

себе (зач.). Совершенствование 

техники подачи мяча одной рукой. 

Правила игры. Игра по упрощенным 

правилам. 

 1 

53.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

нападающего удара. 

Совершенствование техники подачи 

мяча одной рукой. Правила игры. Игра 

по упрощенным правилам. 

 1 

54.  1 Строевые приемы. Изучение 

комбинаций из освоенных элементов. 

Совершенствование техники 

нападающего удара. Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам. 

 1 

55.  1 Строевые приемы. Подача мяча одной 

рукой (зач.). Совершенствование 

техники игры. Правила игры. Учебная 

игра. 

 1 

56.  1 Строевые приемы. Нападающий удар 

(зач.). Совершенствование техники 

игры. Правила игры. Учебная игра. 

 1 

57.  1 Строевые приемы. 

Совершенствование техники игры. 

Правила игры. Учебная игра. 

 1 

58.  1 Строевые приемы. 

Совершенствование техники 

изученных ходов. Прохождение 

дистанции 600 м. Подвижные игры. 

 1 

59.  1 Прохождение дистанции 500м. на 

результат. Подвижные игры. 
 1 

60.  1 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива-прыжок в длину с 

места. Совершенствование техники 

ведения мяча правой, левой рукой. 

Подвижные игры. 

 1 

61.  1 Сдача контр.норматива-подтягивание. 

Совершенствование техники передачи 

мяча в парах двумя руками от груди. 

Учебная эстафета. 

 1 



62.  1 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива- отжимание. 

Изучение техники броска сбоку от 

щита двумя руками от груди. Учебная 

эстафета 

 1 

63.  1 Сдача контр.норматива- челночный 

бег. Изучение техники мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета. 

 1 

64.  1 Сдача контр.норматива- прыжки на 

скакалке. Совершенствование техники 

ведения мяча, передачи и мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета. 

 1 

65.  1 Т/б на уроках лёгкой атлетики. 

Инструкция № Изучение техники 

высокого старта. Подвижные игры. 

 1 

66.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

метания малого мяча одной рукой. 

Совершенствование техники высокого 

старта. Подвижные игры. 

 1 

67.  1 Строевые приемы. Сдача 

контр.норматива-бег 30м. 

Совершенствование техники метания 

малого мяча одной рукой. Подвижные 

игры. 

 1 

68.  1 Гигиенические требования к занятиям 

физкультурой. Удар по неподвижному 

мячу.  

 1 

69.  1 Предупреждение травм. Удар по мячу 

с подачи. Самоконтроль при 

физических занятиях. Ведение мяча -

обводка стоек.  

 1 

70.  1 Моральная и психологическая 

подготовка спортсмена. Удар 

неподвижного мяча с 11 метров.  

 1 

71.  1 Передача мяча в парах по всему полю 

в движении. Бросок мяча рукой на 

дальность. Предупреждение спорт, 

травм на занятиях. Техника 

передвижения(стойка баскетболиста). 

Бросок мяча с места.  

 1 

72.  1 Повторение программного материала. 

Игровая практика. 
 1 
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