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I. Пояснительнаязаписка 
Программа внеурочной деятельности Основы физической подготовки  составлена на 

основе образовательнойпрограммы «Физическая культура» (автор-составитель Петрова 

Т.В., Копылов Ю.А.,ПолянскаяН.В., ПетровС.С.,2023г. 

Актуальность программы курса  внеурочной деятельности ОФП 

заключаетсявтом,чтоэффективностьобразованиядетейвомногомзависитотсостоянияихздо

ровья.Мыживѐмвовременабурногоразвитиясовременнойимассовойгиподинамии,когдареб

ѐнокволей-неволейстановитсязаложником,быстро развивающихся технических 

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

всѐэтоприводиткнедостаткудвигательнойактивностиребѐнкаиотражаетсянасостоянииздор

овья. 

Программа ОФП рассчитана на обучающихся 4 классов. Она предусматривает 

проведение практических занятий, проведение тестирования по физической 

подготовленностиобучающихся.Предметомобучениядляданноговозрастаявляетсядвигател

ьнаядеятельностьсобщеразвивающейнаправленностью. 

Цель программы: увеличение двигательной активности обучающихся, 

оздоровление детей путѐм повышения физической подготовленности к постоянно 

меняющимся условиям современной действительности. 

Задачи курса: 

-

пропагандаздоровогообразажизни,укреплениездоровья,содействиегармоническомуфизич

ескомуразвитиюобучающихся; 

-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям ОФП; 

-развитиефизическихспособностей(силовых,скоростных,скоростно-

силовых,координационных,выносливости,гибкости); 

-формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

-воспитание моральных и волевых качеств. 

Курс внеурочной деятельности «ОФП» предназначен для учащихся 

4классов,рассчитаннаодингодобучения,1часвнеделюи используется для реализации 

третьего часа физкультуры в 4 классе. 

Программакурсаобеспечиваетдостижениевоспитательныхрезультатовпервого,второг

оитретьегоуровней. 



 

II. Планируемые результаты освоения курса 

Личностные результаты освоения программы достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, 

самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

У обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание еѐ связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья 

человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных 

учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и 

спортом на их показатели. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

К завершению освоения программы  у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности;  

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению;  

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

обучающимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитии физических качеств; 



 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий;  

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учѐтом 

собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, 

проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

 

Предметные(на конец освоения курса) 

Обучающиесянаучатся:владетьнавыкамивыполненияжизненноважныхдвигатель

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

изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных 

физическихупражненийразличнойфункциональнойнаправленности;умениемаксимально

проявлятьфизическиеспособности(качества)привыполнениитестовыхупражненийпофиз

ическойкультуре. 
Воспитательные результаты 

Первого уровня (приобретение знаний): понимание физической культуры как 

явлениякультуры,способствующегоразвитиюцелостнойличностичеловека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как 

важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической 

культуры 

каксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактикивредныхпривычек. 

Формы достижения: познавательные беседы, инструктажи, беседы о здоровом образе 

жизни. Формы контроля: анкетирование. 

Второго уровня: способность проводить самостоятельные занятия по освоению 

новых двигательных действий и развитию основных физических качеств. 

Формыдостижениярезультатоввторогоуровня:отборфизическихупражненийпоихфункц

иональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

дляоздоровительнойгимнастикиифизическойподготовки. 

Формыконтролярезультатоввторогоуровня:контролироватьианализироватьэффективно

стьзанятий. 

Третьегоуровня:повышениеуровняфизическойподготовленностиобучающихся.

Формы достижения результатов второго уровня: развитие физических качеств с 

помощьюподвижныхигриэстафет. 

Формыконтролярезультатоввторогоуровня:проведениефизическихтестов(накоординац

ию,гибкость,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,успеховвучѐбеижизнивообще. 

Результаты 

третьегоуровня: 

достигаютсявзаимод

ействиисоциальным

и 
субъектами 

регулярные занятия спортом, систематические оздоровительно-

закаливающиепроцедуры,участиев спортивных и 

оздоровительныхакцияхвокружающемшколусоциуме. 



 

III. Содержаниекурсавнеурочнойдеятельности 

 
Гимнастикасосновамиакробатики. 
Организующиекомандыиприемы.Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениестрое

выхкоманд. 

Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты;стойка 

налопатках;кувырки вперед и назад;гимнастическиймост. 

Акробатическиекомбинации.1)мостизположениялежанаспине,опуститьсявисходноеполо

жение, переворот в положение лежа наживоте, 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,сизменяющи

мсянаправлением движения, из разныхисходных 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:игровыезаданиясиспользованиемстроев

ыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкость икоординацию. 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнениянакоординацию,

выносливостьибыстроту. 

Наматериалеспортивныхигр: 

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

подвижныеигрынаматериалефутбола. 

Баскетбол:специальныепередвижениябезмяча;ведениемяча;броскимячавкорзину;подвиж

ныеигрынаматериалебаскетбола. 

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,стояугимнастической

стенкииприпередвижениях;комплексыупражнений,включающиевсебямаксимальноесгибаниеи

прогибаниетуловища(встойкахиседах);индивидуальныекомплексыпоразвитиюгибкости. 

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,у

поры,простыепрыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию 

сасимметрическимиипоследовательнымидвижениямирукамииногами;равновесиетипа«ласточк

а»наширокойопоресфиксациейравновесия;упражнениянапереключениевниманияиконтроля 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 

дляукреплениямышечногокорсета. 

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 местевверх ивверхсповоротамивправоивлево),прыжкивверх-

впередтолчкомоднойногойидвумяногамиогимнастическиймостик;переноскапартнерав парах. 

Наматериалелегкойатлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений;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,отгруди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 

касаниемрукойподвешенныхориентиров;прыжкиспродвижениемвперед(правымилевымбоком

),сдоставаниемориентиров,расположенныхнаразнойвысоте;прыжкипоразметкамвполуприсед

еиприседе; запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.  



 

 
 

 

4Класс 
 

№ 

п/п 

Кол-

во ч 

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 



 

 

4.1 Условия реализации 

программыМатериальнотехническая базадля 

реализациипрограммы 
Местопроведения: 
Спортивнаяплощадка; 
Класс (для теоретических занятий);Спортивныйзал. 
Инвентарь: 

Волейбольные мячи;Баскетбольные мячи;Скакалки; 

Теннисные мячи;Малые мячи;Гимнастическаястенка; 

Гимнастические скамейки;Сеткаволейбольная; 

Щиты с кольцами;Секундомер;Маты 

 

Кадровое обеспечение программы: педагоги, организующие образовательный 

процесс поданной программе должны иметь высшее образование.Важным условием, 

необходимым для реализации программы является умение 

педагогаосуществлятьличностно-

деятельностныйподходкорганизацииобучения,проектироватьиндивидуальнуюобразователь

нуютраекториюучащегося,разрабатыватьиэффективноприменятьинновационныеобразоват

ельныетехнологии. 

 

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,подви

жныхи спортивныхигри т.д.), 

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

подведениеитогов). 

Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и практические 

занятия,сдачаконтрольныхнормативовприпереходевследующиегруппы.Втечениевсегокурс

аобучениясохраняетсяпреемственностьобразования,какпоструктуре,такипосодержаниюуче

бногоматериала. 

ВажнейшимтребованиемкзанятиюОФПявляетсяобеспечениедифференцированногоподхода

к обучающимся. 

4.3 Оценочныематериалы 

№

п/п 

ВозрастНаименование 4год 

М. д. 

1. Бег10м(сек) 2.3-2.0 2.5-2.1 

Итого: 34   34 



 

2. Бег30м(сек) 8.0-7.4 8.7-7.8 

3. Челночный бег Зх10м(сек) 11.2-9.9 12.0-10.5 

4. Прыжоксместа(см) 100-125 95-120 

5. Прыжкичерезскакалку(раз) 7-21 15-45 

6. Бросок набивногомяча, стоя из-

заголовы,1кг(см) 

242-360 193-331 

7. Метаниеправ,мешочкалев.150гр(м) 6.0-13.9 5.5-11.8 

5.0-10.8 4.6-8.0 

8. Подбрасываниеиловлямяча(раз) 45-60 45-60 

9. Отбиваниемяча(раз) 10-20 10-20 

10. Перебрасываниемяча в 

пареразнымиспособамиR,m. 

3.0-5.0 3.0-5.0 

11. Статическоеравновесие(сек) 35-42 45-60 

12. Подъемтуловища(раз) 15-30 14-28 

13. Наклон вперед,ногивместе(см) 5-8 8-12 

14. Бег навыносливость(м) 900-2000 700-1800 

15. Бегналыжахнавыносливость 2000-3000 2000-2500 

 
4.4.Методическиематериалы 

Формызанятий: 
 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные.Комбинированнаяформаиспользуетсячащеивключаеттеоретическую:бес

еду,инструктаж,просмотриллюстраций– ипрактическую части: ОФПиигры; 

 занятияоздоровительнойнаправленности; 

 эстафеты,домашниезадания. 
Методыиприѐмыучебно-воспитательногопроцесса: 
Эффективностьреализациипрограммы: 

 информационно-познавательные(беседы,показ); 

 творческие(развивающиеигры); 

 методыконтроляисамоконтроля(самоанализ,тестирование,беседы). 
Организационно-методическиерекомендации 
Занятиявобъединениипозволяют: 

 максимальноподнятьуровеньфизическогоздоровьясредидетеймладшегошкольноговозрас

та; 

 развитьлогическое,пространственноеиассоциативноемышлениепризанятияхфизическойк

ультурой; 

 развитьфизическиекачества:ловкость,гибкость,сила,скорость,выносливость; 
 сформироватьмотивациюкзанятиямфизическойкультурой; 
 подготовитьдетейкдальнейшимзанятиямфизическойкультуройиспортом. 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практическихзанятийОФПсигровымиэлементами,ЛФК, участиедетейв«весѐлых 

стартах»ипраздниках. 
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