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Пояснительная записка 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению  «Общей физической подготовке» в 4 классе  подготовлена 

в соответствии с требованиями и концепцией физического воспитания. 

В программе представлены доступные для обучающих упражнения, 

способствующие овладению элементами техники и тактики спортивных игр, 

развитию физических способностей. 

 

Основой программы является дополнительный урок (3 – й час) физической 

культуры игровой направленности, как одна из форм внеурочных 

физкультурно – спортивных занятий. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Раздел I. Теоретическая часть  

1.1 Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в 

кружке и режим работы. Физическая культура и спорт в 

России.Техника безопасности на занятиях по основным видам 

спорта программы  

Физическая культура и спорт как важная составная часть воспитания. 

Значение физической культуры и спорта для трудовой деятельности человека 

и для укрепления обороноспособности государства. Основные требования и 

нормативы.  

1.2  Оборудование мест занятий, спортивный инвентарь, 

требования к одежде.        Требования безопасности к местам проведения 

занятий.       Спортивный инвентарь, обувь, одежда,  для занятий в спорт зале 

и на улице. П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я. Выбор  спортивного инвентаря 

одежды, обуви.   

 

1.3 Гигиена спортсмена.  Режим дня школьника. Режим питания и 

питьевой режим. Гигиена сна. Гигиена тела — уход за кожей, волосами, 

ногтями, полостью рта, ногами. Гигиеническое значение и правила 

применения водных процедур (умывание, душ, баня, купание, обтирание). 

Использование естественных факторов природы в целях закаливания 

организма. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. 

1.4 Правила проведения и организация   соревнований по видам 

спорта программы.  Положение о соревнованиях. Заявки на участие в 

соревнованиях. Допуск спортсменов к соревнованиям и отстранение от 

участия в соревнованиях. Обязанности участников. Дистанции по л. 

Атлетике и  лыжам. Виды стартов. Прохождение дистанции.. Финиш. 

Определение времени и результатов. 

1. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом, 

самоконтролифиз. Нагрузки.  Виды заданий для самостоятельных занятий 

учащихся в отдельных видах спорта. Роль разминки для общей готовности 



организма, занимающихся к нагрузкам. Контроль за физ. Развитием, физ. 

Подготовкой, функциональным состоянием ЧСС, дыхание.    

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я. Выбор  спортивного инвентаря 

одежды, обуви.   

Раздел II. Практическая часть  

 

2.1 Общая и специальная физическая подготовка.  Значение общей 

.физической подготовки как фундамента спортивного совершенствования 

спортсмена. Направленность специальных упражнении для развития 

необходимых физических качеств. Соотношение общей и специальной 

физической подготовки в юношеском возрасте. 

П р а к т и ч е с к и е   з а н я т и я. Строевые упражнения. Общие 

понятия о строе и команде. Построения. Строй, шеренга, фланг, дистанция, 

интервал. Предварительная и исполнительная команды. Ходьба в строю. 

Повороты на месте и в движении. Перестроения, размыкания. 

Упражнения для развития быстроты. Бег с высоким подниманием 

бедра и переходом на быстрый бег. Бег на месте, под уклон, Семенящий бег. 

Повторный бег на 20-30 м с максимальной скоростью. Различные эстафеты. 

Подвижные и спортивные игры (лапта, ручной мяч, настольный теннис и 

др.). 

Упражнения для развития силы. Отжимания в упоре о стенку, 

скамейку и лежа; сгибание рук в сопротивлении с партнером; прыжки и 

ходьба на руках; различные броски набивных мячей и камней (вес 1—3 кг). 

Прыжки в высоту и длину с места, многоскоки на одной и двух ногах, 

выпрыгивание из глубокого приседа, приседание на двух и одной ноге. 

Наклоны, повороты, вращательные движения корпусом, поднимание ног в 

положении лежа, удержание угла в висе; различные упоры, висы, лазанье и 

перелезание. 

Упражнения для развития ловкости, гибкости и координации 

движений. Ходьба и бег по бревну, прыжки через препятствия и прыжковые 

упражнения из необычного исходного положения (дополнительно 

усложняемые движениями рук, ног и различными поворотами перед 

приземлением). Комплексы упражнений, состоящие из разноименных 

движений руками и ногами, с постепенным нарастанием темпа их 

выполнения. Удары по мячу, броски камней, палок, мячей с места и с 

разбега. 

Упражнения на равновесие. Различные упражнения на уменьшенной и 

повышенной опоре с движениями рук, ног, туловища; с поворотами и 

передвижением по гимнастической скамейке, буму, бревну.   . 

Упражнения для развития выносливости. Различные варианты ходьбы 

и бега. Кроссы. Езда на велосипеде, гребля, плавание, туристские походы, 

спортивные игры 

Упражнения на расслабление. Поочередное потряхивание 

расслабленными ногами и руками, вращение расслабленного туловища. Стоя 

на одной ноге (с опорой и без опоры руками), свободное раскачивание 



другой с максимальным расслаблением мышц. Лежа на спине, ноги вверху, 

встряхивание ног поочередно и одновременно, расслабленная езда на 

велосипеде. Различные упражнения на расслабление в парах. Поднимание 

рук вверх т постепенное опускание вниз расслабленных кистей, предплечий, 

плеч с наклоном туловища вперед. 

2.2  Выполнение контрольных упражнений и нормативов  

учащиеся должны иметь положительные оценки за технику способов 

передвижения на лыжах и имитацию попеременного двухшажного  хода в 

подъем 5—6° длиной 50 м;  сдать нормативы;   выполнить следующие  

контрольные упражнения: 

бег 60 м с низкого старта: девочки,—10,2 сек,„мальчики—9,8 сек; 

прыжок в длину с разбега: девочки— 3 м; мальчики 3 м 40 см; подтягивание, 

на перекладине: девочки— 2 раза; мальчики—5 раз.                     

Прием контрольных упражнений проводится на итоговых занятиях в 

форме соревнований. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ОФП 

НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

предметные результаты 

• играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень 

основных физических способностей; 

• организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности; 

• выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и 

использовать их в физкультурной деятельности; 

• оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой; 

• пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого 

старта; 

• пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин 

(девочки); 

• выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов; 

• выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; 

• метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с 

использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; 



• метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м; 

• выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине 

(мальчики); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в 

ширину (девочки); 

• выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов; 

метапредметные результаты: 

• ставить цели и задачи на каждом уроке;  

• планировать учебную деятельность на уроке и дома; 

• осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности;  

• работать с учебным материалом, по физической культуре, 

осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети 

Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и спортом; 

• излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи; 

• оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта;  

• осуществлять рефлексию и самоконтроль  учебной деятельности,  

проводить самооценку 

• работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта 

интересов; 

• использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

личностные результаты 

• оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий; 

• контролировать процесс и личный результат учебной предметной 

деятельности (вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития, осанки, показателями основных физических 

способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами). 

 

Получат возможность научиться: 

в сфере предметных результатов 

• организовывать  самостоятельные систематические занятия; 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 

помощь при лёгких травмах; 

• выполнять учебный проект. 

• оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 



воздействие на него занятий физической культурой; 

• описывать  роль и значения физической культуры в формировании 

личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья. 

в сфере метапредметных результатов 

• анализировать и осмысливать текст задания, извлекать необходимую 

информацию; 

• выполнять сбор информации в несложных случаях; 

• публично представлять результаты учебных достижений. 

• выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов. 

в сфере личностных результатов 

• использовать речевые средства в соответствии  для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

внеурочная деятельность кружок ОФП 

 

№ 

 

п/п 

 

Тема 

 

Всего 

часов 

 

Теоретические 

занятия 

 

Практические 

занятия 

 

1. 

 

 Вводное занятие. План 

работы кружка. Правила 

поведения в кружке и 

режим работы. 

 

1 час 

 
1час (в процессе 

занятия) 

 

 

2. 

 

 Теоретический материал 

 

6 часов 

 
6часов(в процессе 

занятия) 

 

3. Гимнастика 6 часов 1часа (в процессе 

занятия) 
5 часов 

 

4. 

Подвижные и спортивные 

игры 

(баскетбол, волейбол, 

футбол) 

 

6 час 

 

3часа (в процессе 

занятия) 

 

3 часов 

 

5. 

 

Легкая атлетика 

 

14 часов 

 

2 часа (в процессе 

занятия) 

 

 12 часа 

 

 

 

Итого 

 

34часов 

 

 6 часов 

 

28 часов 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССАОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ 

МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 

Физическая культура, 1-4 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение»; 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 Физическая культура, 1-4 класс/Матвеев А.П.,Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение»; 

Физическая культура, 1-4 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская 

Н.В. и другие, Общество с ограниченной ответственностью «Издательский 

центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество «Издательство 

Просвещение»; 

Физическая культура, 1-4 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., 

ООО «Русское слово-учебник»; 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru 
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