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Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом начального общего образования (в актуальной редакции), на 

основе Примерной основной общеобразовательной программы начального общего 

образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15) с учетом Федерального закона  

от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции 

изменений и дополнений). 

Программа объединения дополнительного образования «ОФП» реализуется в 

физкультурно-спортивной направленности. 

Цель данной программы - укрепление здоровья детей, формирование двигательной 

активности, развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

формирование культуры общения со сверстниками, самостоятельности в двигательной 

деятельности. 

Основные задачи курса: 

1)  повысить уровень двигательной активности; 

2)  способствовать физическому, психическому развитию детей; 

3)  развивать активность и творчество учащихся, любознательность, 

честность; 

вызвать интерес к занятию «ОФП», позволить детям ощутить красоту и радость 

движений. 

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной 

программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, 

педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, 

расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении 

всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 

максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе 

использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с 

разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути 

педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте 

индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в 

соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и 

склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и 

субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 

процессе возможно на основе педагогики сотрудничества - идеи совместной 

развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием 

анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи 

готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, 

умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности 

обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении 

активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, 

сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, 

акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики 



програм - мно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, 

круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании 

компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере 

физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей 

из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, 

психологии и др. 

Сроки реализации программы 

Курс реализуется с 1 по 4 класс, занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 

академическому часу, в которые входит время занятия и время, предназначенное для 

организационных моментов занятия (приход и уход детей, переодевание). 

 

I. Планируемые результаты освоения курса 

Личностные результаты 

•  формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

•  формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

•  развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

•  развитие этических чувств, доброжелательно и эмоциональнонравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

•  развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

•  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

•  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

•  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

•  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

•  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

•  определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

•  готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

•  овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

•  овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 



утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств. 

 

II. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и 

видов деятельности  
 

Формы организации и виды деятельности: занятия в группе, индивидуальные 

тренировки, занятия на тренажерах, подвижные игры, выполнение диагностических 

упражнений на ловкость, прыгучесть, силу. 

Программа включает в себя 4 раздела: 

1.  Оздоровительные занятия по ОФП 

2.  ОФП с предметами. 

3.  Занятия на тренажерах. 

4.  Подвижные игры. 

 

Легкоатлетические упражнения 

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 

главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две 

задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений. Во-

вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные  

варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают 

основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с 

места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются 

большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях.  

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 

начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 

дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 

чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям яв-

ляется освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском 

снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 

двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 

способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности 

определяется только методической направленностью. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 

соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. 

Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися 

простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их 

достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в 

совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, 

таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство 

товарищества и коллективизма. 



Гимнастические упражнения 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков 

физической культуры и самостоятельных занятий. В программный материал входят 

простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих 

упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и 

перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и 

упражнения на гимнастических снарядах. 

Большое значение принадлежит общеразвивающим упражнениям без предметов. С их 

помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и прежде всего 

образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем са-

мостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, 

который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно 

новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно 

отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных 

способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При 

их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более 

сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на 

каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, 

уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у 

учащихся реальные кинестетические восприятия и представления о скорости, ритме, 

темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять 

внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например 

под счет ) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует 

включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное 

повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно 

учащимся. Одним из важнейших средств всестороннего развитая координационных 

способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и 

большими мячами, палками, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может 

быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с 

предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются 

знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик 

движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычно 

двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует 

уделять упражнениям с большими и малыми мячами. В дальнейшем обучение 

гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и углубляется. Более сложными 

становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками), 

акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на 

различных гимнастических снарядах. Большое значение принадлежит также 

акробатическим и танцевальным упражнениям. Это связано с их разнообразием, высокой 

эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной 

потребностью в специальном оборудовании. После овладения отдельными элементами 

гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, 

последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

Выполняя задания по построению и перестроению не рекомендуется много времени 

тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое 

значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и 

конечных положений, движений тела и конечностей. Большое разнообразие, возможность 

строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 

средством и. методом развития координационных (ритма, равновесия, 

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, 

ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей 

(силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

Подвижные игры  



Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных 

задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных 

способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие 

творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности 

действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих 

задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических 

требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, 

перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и 

др.). С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и 

технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 

командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит 

воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить 

их с товарищами в свободное время. Обязательными условиями построения занятий по 

подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная 

дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений 

педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое 

соблюдение дидактичёских принципов. После освоения базового варианта игры 

рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время 

проведения игры и др. 

Работа на тренажерах 

Велотренажер 

Детский велотренажер Малявка это тренажер, который позволяет проводить тренировки 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, способствует развитию выносливости. 

Модель рассчитана только на детей 3-10 лет. Тренажер работает точно так же как и 

взрослая версия! 

Велотренажер -это тренажер, который позволяет проводить тренировки сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, способствует развитию выносливости. Модель 

рассчитана только на детей 3-10 лет. 

Тренажер работает точно так же как и взрослая версия, но только с большим количеством 

развлечений! 

Детский Механический Велотренажер позволяет проводить тренировки 

сердечнососудистой и дыхательной систем, способствует развитию выносливости. 

Велотренажер обеспечивает максимальный комфорт благодаря эргономичному дизайну 

сиденья, рукояток и педалей. У этого велотренажера очень низкое стартовое 

сопротивление. 

—Выполнен в привлекательном дизайне и расцветке. 

—Бесступенчатый механический переключатель обеспечивает равномерное 

сопротивление, делает ход тренажера плавным и бесшумным. 

—Имеет удобное, регулируемое по высоте, сидение. 

—Тренажер с успехом может применяться как дома, так и в любых детских учреждениях, 

комнатах отдыха. Особенности тренажёра. Велотренажер детский предназначен для детей 

от 3 до 10 лет для укрепления мышц ног, развития выносливости. Работа на 

велотренажере осуществляется путем имитации езды на велосипеде длительностью - от 3 

до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в течение 30 - 40 секунд. 

Нагрузка на нем создается путем попеременного поднятия и опускания педалей, при их 

вращении, под собственным весом занимающихся. 

Технические характеристики: подходит для детей в возрасте 3-10 лет; вес тренажера 6,7 

кг. Размер тренажера 54*34*50 см. Максимальный вес пользователя 65 кг. 



Тренажер для детей Степпер 

Детский тренажер Степпер сделан так, чтоб дети во время тренировки весело проводили 

время! Этот тренажер оснащен регулятором нагрузки. Такой тренажер отлично подходит 

для гимнастики. 

Цели и задачи 

Общее оздоровление организма. 

Укрепление мышц туловища и ног. 

Развитие координации движений. 

Тренировка вестибулярного аппарата. 

Формирование у детей стойкой привычки к занятиям физической культурой и спортом. 

Методические указания 

Занятие делится на три части. В начале занятия проводится небольшая разминка, 

длительностью не более 3 минут. Она включает ходьбу в разном темпе, постепенно 

переходящую в бег (продолжительность непрерывного бега составляет 1,5 минуты), 

упражнения на дыхание. В основную часть включены упражнения на тренажере 

длительностью - от 3 до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в 

течение 30 - 40 секунд. В конце занятия с детьми проводят комплекс упражнений на 

расслабление, во время которого дети выполняют движения: расслабленное поднимание, 

разведение, выпрямление рук из разных положений, махи в медленном темпе, вращение 

кистями рук; наклоны туловища вперед, в стороны; вращения, приседания и т.д. 

Для детей в возрасте 4-11 лет 

Вес тренажера 8,2 кг 

Размеры тренажера 38 x 30 x 88 см 

Максимальный вес пользователя 65 кг 

Тренажер для детей Вертелка 

Детский тренажер Вертелка используется так: ноги ставятся на круглый диск на равном 

расстоянии. Руки ставятся на рукоятки. После этого делаются повороты туловища на 90 

градусов влево и вправо от начальной позиции.    

Цели и задачи  

Общее оздоровление организма.   

Укрепление мышц туловища и ног.   

Развитие координации движений.   

Тренировка вестибулярного аппарата.   

Формирование у детей стойкой привычки к занятиям физической культурой и спортом.  

Методические указания  

Занятие делится на три части. В начале занятия проводится небольшая разминка, 

длительностью не более 3 минут. Она включает ходьбу в разном темпе, постепенно 

переходящую в бег (продолжительность непрерывного бега составляет 1,5 минуты), 

упражнения на дыхание.  В основную часть включены упражнения на тренажере 

длительностью - от 3 до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в 

течение 30 - 40 секунд.  В конце занятия с детьми проводят комплекс упражнений на 

расслабление, во время которого дети выполняют движения: расслабленное поднимание, 

разведение, выпрямление рук из разных положений, махи в медленном темпе, вращение 

кистями рук; наклоны туловища вперед, в стороны; вращения, приседания и т.д.  

Виды упражнений  

Исходное положение: встать на диск, ноги на ширине плеч, руки на рукоятках. Начинаем 

делать движение ногами вправо-влево.   

Исходное положение: встать одной ногой на диск (другая согнута или на полу). Начинаем 

выполнять вращательные движения влево-вправо.   

Исходное положение: встать на диск на четвереньки, опереться руками на раму 

тренажера. Начать вращаться влево-вправо.   

Исходное положение: встать на диск двумя ногами. Оттолкнуться от рукоятки и начать 

вращаться по кругу сначала в одну, затем в другую сторону.  

Количество повторений: 7 - 10 раз.  



Подходит для детей в возрасте 6-11 лет  

Вес тренажера 12,9 кг  

Размеры тренажера 86 x 58 x 23 см  

Максимальный вес пользователя 65 кг 

 

  



III. Тематическое планирование 

 

 

 
Тема Виды деятельности Количество 

часов 

 

Диагностика 
физической 
подготовленности 

Выполнение диагностических 

упражнений на ловкость, прыгучесть, 

силу. 

2 

«Со здоровьем дружен 

спорт» 
ОРУ без предметов, упражнения на 

развитие прыгучести, прыжки в длину 

с места. П. и. «Мы веселые ребята», 

упр. на дыхание. 

2 

 

«Мой веселый звонкий 

мяч» 
ОРУ без предметов, упражнения на 

развитие силы мышц рук, метание 

мяча на дальность. П. и. «Море 

волнуется...», упр. на коррекцию стопы 

2 

Мы - спортсмены» ОРУ с гимнастической палкой, 

упражнение на развитие ловкости, 

челночный бег, эстафеты, п/ и 

«Волшебный лес», упр. 

психогимнастики 

2 

 

«Мой друг - тренажёрик» ОРУ с гимнастической палкой, 

упражнения на различные группы 

мышц на тренажерах, п/и «Магазин», 

упр. самомассажа. 

2 

«Друзья - соперники» ОРУ с обручем, эстафеты, подвижные 

игры, игра малой подвижности 
2 

 

«Ловкие ребята ребята 

дошколята» 

ОРУ с обручем, прыжки в длину с 

места, упражнения на развитие 

прыгучести, п/и «Мы веселые ребята», 

упражнения на координацию. 

2 

«Мы гимнасты» ОРУ без предметов, упражнения на 

растяжку, ловкость, равновесие, п/и 

«Мороз - красный нос», упражнения на 

развитие правильной осанки. 

2 

 

«День мяча» ОРУ без предметов, бросок набивного 

и резинового мяча вдаль, п/и «Медведь 

и пчелы», упражнения пальчиковой 

гимнастики. 

2 



 
  

 

«Веселый стадион - 

поиграйка» 
ОРУ с кубиками, упражнения на 

тренажерах на различные группы 

мышц. П. и. «Вышли мышки...», 

упражнения на массажерах для ног. 

2 1 

 

«Малые 
олимпийские 
игры» 

ОРУ с мячами, эстафеты, прыжки в 

длину с места. П. и. «Паук и мухи», 

упражнения на дыхание. 

2 1 

«Будем в армии служить» ОРУ с флажками, эстафеты и 

подвижные игры, упражнения 

самомассажа. 

2 2 

 

« Мой друг волан» ОРУ с лентами, бросок мяча на 

дальность, игра в бадминтон. 
2 1 

«В любом месте веселее 

вместе» 
ОРУ с лентами, упражнения на 

развитие прыгучести, силы мышц 

ног и рук, п/и «Сова», игра малой 

подвижности. 

2 1 

 

« Праздник спортивного 

мяча» 
ОРУ с мячами, различные 

упражнения и игры с мячами. П. и. 

«Удочка». Упражнения 

психогимнастики 

2 1 

«Мы сильные, смелые, 

ловкие» 
ОРУ с кеглями, эстафеты, п/и 

«Космонавты», упражнения 

пальчиковой гимнастики. 

2 1 

 

Диагностическое 

занятие 

Занятия на тренажёрах, подвижные 

игры 1 
1 

 

«Город физкультурный» 
 

Занятия на тренажёрах, подвижные 

игры 
1 

1 



Приложение 1 

Описание материально-технического обеспечения 

Описание спортивного инвентаря 

 гимнастический мат – 4шт. 

 гимнастическая палка – 10шт; 

 гимнастический обруч–10 шт; 

 гимнастическая лента – 4 шт; 

 кубики-10шт; 

 флажки-10шт; 

 кегли-10шт; 

 скакалка – 10шт; 

 мяч: волейбольный – 5шт; баскетбольный – 6шт; футбольный – 3шт; резиновый (разных 

рамеров) – 10шт; 

 тренажеры. 

Учебно-методические материалы 

 плакаты: «Твой организм», «Режим дня», «Уход за зубами», «Скелет», «Мышцы», 

«Осанка», «Органы чувств», «Комплексы утренней гигиенической гимнастики»; 

«Гимнастические снаряды и инвентарь»; 

 дидактические карточки: «Эмоции: (радость, грусть, злость, обида, удивление, страх, 

разочарование и др.); «Элементы утренней гигиенической гимнастики», «Акробатические 

упражнения»;  

 аудиозаписи (для раздела «Бодрость, грация, координация») 

 

 


