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Пояснительная записка 

Рабочая учебная программа составлена на основе Комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 

2010г.).  

В формировании физически здоровой и физически развитой личности с высокой 

потребностью в двигательной активности и повышенной умственной работоспособностью 

важнейшее значение имеют занятия общей физической подготовкой (ОФП). Реализация 

данной программы происходит за счёт разнообразного содержания занятий. 

Дополнительное образование ориентировано на свободный выбор ребенка интересующих 

его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом образе 

жизни становлении познавательной мотивации и способностей. Программа составлена на 

основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в школе, 

дополняя его с учетом интересов детей, в зависимости от пола, возраста, времени года и 

местных особенностей, к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в 

повседневной жизни. 

2.  Количество учебных часов 

Занятия проводятся 1 раз в неделю продолжительностью 40 минут; 34 ч в год 

3. Цели и задачи 

Цель и задачи проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, 

здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие всестороннему 

гармоничному развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задачи 

- укрепление здоровья; 

- повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

- овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 



- развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

- контроль дыхания при выполнении физических упражнений, обучение способам контроля 

за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности; 

- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

-формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах программа для обучающихся соотносится с федеральным 

компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре. 

Данная программа характеризуется расширенным содержанием упражнений 

коррекционной, профилактической и общеразвивающей направленности. 

Учебный материал соответствует возрастным особенностям обучающихся и для каждого 

класса составлен по принципу постепенного перехода от легкого к более трудному. 

Значительная часть разделов программы повторяется из года в год с постепенным 

усложнением учебного материала. Такая концентричность является положительной: она 

способствует лучшему усвоению изучаемого материала, детальному овладению техникой 

выполнения физических упражнений, а приобретаемые в процессе выполнения 

упражнений навыки не только закрепляются, но и продолжают совершенствоваться. 

Концентричность в построении программы позволяет обеспечивать последовательность и 

преемственность в обучении. 

Материал программы позволяет значительную часть занятий проводить на свежем воздухе, 

который благотворно действует на терморегуляторный механизм, повышая его адаптацию, 

в результате чего оздоровительный эффект занятий повышается. 

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на результат, но это не в 

целях учета успеваемости, а с целью предоставления обучающимся возможности испытать 

свои силы, ознакомиться со своими достижениями, а учителю определить их уровень 

физической подготовленности. 

4. Структура и содержание учебной программы.  



Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого класса по 

разделам: основы знаний, оздоровительная и корригирующая гимнастика, легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), 

подвижные игры, гимнастика. 

ОФП – форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий ОФП. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности 

обучающихся. 

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 

здоровья обучающихся. Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее 

укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно-



суставного чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в 

движении, в положении лежа на спине и на животе, с гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания, 

положительно влияющие на все функциональные системы организма (с 

произношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; 

соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, брюшной, смешанный тип дыхания; 

правильное дыхание; дыхание при различных движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного 

пресса, туловища, ног и плечевого пояса; 

 упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой 

системы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения в 

положении лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без задержки дыхания). 

Раздел «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые упражнения, 

упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и дозированный 

бег являются наиболее оптимальными средствами для развития и совершенствования 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышения функциональных возможностей 

организма, развития выносливости. Прыжковые упражнения имеют большое значение для 

развития ловкости, прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. 

Упражнения в метании развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на органы зрения. 

Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, общей и специальной 

выносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в ходьбе и беге. Исключены 

прыжки с разбега в длину и в высоту так как имеют противопоказания при нарушениях 

осанки, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и органов зрения. 

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. 

Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального 

воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное 

значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье по 

канату, опорные прыжки, стойки на голове и руках, кувырки вперед и назад, так как они 

противопоказаны при дефектах осанки, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и 

органов зрения. 



Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых 

подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой 

игры в волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с 

успехом используются для воздействия на различные системы организма, развивают 

ловкость, быстроту реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям, 

повышают эмоциональный уровень. 

Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, развитие 

физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, освоение 

обучающимися теоретических знаний. 

Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности и 

обеспечивает физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в 

подготовительную и основную медицинские группы для дальнейшего физического 

совершенствования. 

Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием предыдущего и 

последующего этапов, поэтому используется не столько предметный способ прохождения 

материала (поочередно по видам), сколько комплексный, предусматривающий применение 

одновременно средств 2-3 видов физической подготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную эффективность и 

непрерывность развития у обучающихся основных физических качеств, повышения уровня 

функциональных возможностей и физической подготовленности. 

5. Ожидаемые результаты освоения программы обучающимися 

Общие: 

Правила техники безопасности при проведении занятий; 

- 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. 

 

Планируемые результаты отражаются в индивидуальных качественных компетенциях 

учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения программы. 

Личностные результаты 

 формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой 

и к здоровому образу жизни; 

 воспитание морально-этических и волевых качеств; 

 дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

 умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

 умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

 умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку; 

 умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

Предметные результаты 

 знать о физических качествах и правилах их тестирования; 

 выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом; 

 знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях различными 

 упражнениями и правила его предупреждения; 

6.Учебно-методический компонент: 

1 Физическая культура Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.И.Лях 1-4 классы. М-Просвещение 2019 

2. Комплексная программа физического воспитания, 1 - 11 классы.; Лях В.И., Зданевич 

А.А – М.: Просвещение, 20010 

3. Внеурочная деятельность «Гимнастика». В.С. Кузнецов; Г.А.Колодницкий М.: 

Просвещение 2014  

4. Внеурочная деятельность «Баскетбол».  С. Кузнецов; Г.А.Колодницкий М.: 

Просвещение 2014 

 

 

 



 

Календарно-тематическое планирование 

№ 

урока 

Дата Тема Корректировка 

1  Освоение бега прыжков   

2  Освоение бега прыжков  

3  Совершенствование бега и прыжков  

4  Освоение метания  

5  Совершенствование метания  

6  Освоение силовых упражнений  

7  Освоение силовых упражнений  

8  Совершенствование силовых упражнений  

9  Упражнения для увеличения прыжка  

10  Освоение упражнений для увеличения прыжка  

11  Совершенствование упражнений с прыжками  

12  Освоение акробатических упражнений  

13  Освоение акробатических упражнений  

14  Совершенствование акробатических упражнений  

15  Освоение опорного прыжка, лазание  

16  Освоение опорного прыжка, лазание  

17  Совершенствование опорного прыжка, лазание  

18  Освоение висов и упоров  

19  Освоение висов и упоров  

20  Совершенствование висов и упоров  

21  Освоение передвижения на лыжах  

22  Освоение передвижения на лыжах  

23  Совершенствование передвижения на лыжах  



24  Освоение навыков игры в мини-баскетбол  

25  Освоение навыков игры в мини-баскетбол  

26  Совершенствование навыков игры в мини-баскетбол  

27  Спортивная игра мини-баскетбол  

28  Подвижные игры, эстафеты   

29  Подвижные игры, эстафеты   

30  Подвижные игры, эстафеты   

31  Подвижные игры, эстафеты   

32  Подвижные игры, эстафеты  

33  Подвижные игры, эстафеты  

34  Подвижные игры, эстафеты  

Право на корректировку календарно-тематического планирования оставляю за собой 
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