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1.Пояснительная записка
Программа физкультурно-оздоровительной направленности «Общая физическая подготовка (ОФП)» предназначена для обучающихся 1-4 классов и направлена на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности.

 Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение данного вида спортивной подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами по данной специализации. 
Актуальность, педагогическая целесообразность программы: в современной социально-экономической ситуации эффективность системы внеурочной деятельности 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, становлении познавательной мотивации и способностей. 
Программа разработана на основе современных научных данных и практического опыта, является отображением единства теории и практики. А так же на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе. Актуальность программы обусловлена тем, что появилась потребность у обучающихся в личном физическом совершенствовании своих знаний, умений и навыков в данном виде специализации, а следовательно в понимании заботы о собственном здоровье. Программа направлена на развитие мотивации к познанию и творчеству учащихся, создание условий для развития, укрепление психического и физического здоровья.
Цель программы: формирование здорового образа жизни, привлечение обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом; укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей);
Основные задачи:

1. Образовательные
- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, прыжки и др.)

- формировать знания об основах физкультурной деятельности

2. Развивающие

- развитие физических качеств (выносливость, быстрота, скорость)

3.Воспитательные

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой и к здоровому образу жизни

- воспитание морально-этических и волевых качеств

4. Оздоровительные

- укрепление здоровья

- восстановление работоспособности для учебной деятельности.
Отличительные особенности программы: программа дополнена с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Включено большое количество подвижных игр, что позволяет большую часть занятий на улице.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы дополнительного образования: 6-10 лет. 

Количество обучающихся в группе: не менее 12 человек.

Количество часов: программа занятий кружка рассчитана 35 часов в год, 1 час в неделю для каждой параллели.

Срок реализации: 1 год.
Формы занятий: коллективная, групповая, индивидуальная.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 
· Личностными результатами является формирование следующих умений:

· дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;

· умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;

· умение оказывать помощь своим сверстникам.
· Метапредметными  результатами  является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее самостоятельно.

· Проговаривать последовательность действий.

· Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою деятельность.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

· Учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии.

· Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).
2. Познавательные УУД:

· Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии.

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды.

· Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.

 3. Коммуникативные УУД:

· Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других.

· Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им.

· Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

· Средством формирования этих действий служит организация работы в группах.
· Предметными результатами программы является формирование следующих умений:

· формирование знаний об «основной физической подготовке» и его роли в укреплении здоровья;

· умение рационально распределять своё время в режиме дня

· умение вести наблюдение за показателями своего физического развития

· умение организовать самостоятельные систематические занятия физической культурой.
3.Учебно – тематический план
1 КЛАСС
	№

пп
	Разделы программы 

	
	
	Всего

	1 КЛАСС

	Раздел 1. Основы физической культуры
	2

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1

	2
	Физическая культура и спорт. ГТО.
	1

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки.
	33

	1.
	Сдача нормативов общей физической подготовки
	2

	2.
	Гимнастические упражнения
	6

	3.
	Подвижные игры.
	8

	4.
	Лыжные гонки
	6

	5.
	Легкая атлетика.
	6

	6.
	Нормативы комплекса «ГТО»
	3

	7.
	Сдача нормативов общей физической подготовки.
	2

	Всего:
	35


2 КЛАСС
	№

пп
	Разделы программы 

	
	
	Всего

	2 КЛАСС

	Раздел 1. Основы физической культуры
	2

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1

	2
	Физическая культура и спорт. ГТО.
	1

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки.
	33

	1.
	Сдача нормативов общей физической подготовки
	2

	2.
	Гимнастические упражнения
	4

	3.
	Подвижные игры.
	4

	4.
	Спортивные игры
	6

	5.
	Лыжные гонки
	6

	6.
	Легкая атлетика.
	6

	7.
	Нормативы комплекса «ГТО»
	3

	8.
	Сдача нормативов общей физической подготовки.
	2

	Всего:
	35


3 КЛАСС

	№

пп
	Разделы программы 

	
	
	Всего

	3 КЛАСС

	Раздел 1. Основы физической культуры
	2

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1

	2
	Физическая культура и спорт. ГТО.
	1

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки.
	33

	1.
	Сдача нормативов общей физической подготовки
	2

	2.
	Гимнастические упражнения
	4

	3.
	Подвижные игры. Спортивные игры
	4

	4.
	Пионербол
	6

	5.
	Лыжные гонки
	6


	6.
	Легкая атлетика.
	6

	7.
	Нормативы комплекса «ГТО»
	3

	8.
	Сдача нормативов общей физической подготовки.
	2

	Всего:
	35


4 КЛАСС

	№

пп
	Разделы программы 

	
	
	Всего

	4 КЛАСС

	Раздел 1. Основы физической культуры
	2

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1

	2
	Физическая культура и спорт. ГТО.
	1

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки.
	33

	1.
	Сдача нормативов общей физической подготовки
	2

	2.
	Гимнастические упражнения
	4

	3.
	Подвижные игры. Спортивные игры
	4

	4.
	Пионербол
	4

	5.
	Лыжные гонки
	4

	6.
	Футбол
	4

	7.
	Легкая атлетика.
	6

	8.
	Нормативы комплекса «ГТО»
	3

	9.
	Сдача нормативов общей физической подготовки.
	2

	Всего:
	35


4.Календарно – тематическое планирование.
1 КЛАСС
	№


	Раздел программы, тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	Факт

	Раздел 1. Основы физической культуры

	2
	
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1
	
	

	2
	Физическая культура и спорт. ГТО
	1
	
	

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки


	33
	
	

	3
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	4
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	

	Гимнастические упражнения (6 часов)

	5
	Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.


	1
	
	

	6
	Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами в парах, на гимнастической скамейке
	1
	
	

	7
	Общеразвивающие упражнения на матах
	1
	
	

	8
	Общеразвивающие упражнения на гимнастической стенке
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазание. 
	2
	
	

	Подвижные игры (8 часов)


	10
	“Салки маршем”, “Непоседы» «Светофор”, 
	1
	
	

	11
	“Фигуры”, “Веревочка под ногами” «Прыжок за прыжком»
	1
	
	

	12
	“Перебежки с выручкой”, “Паровозики”, 

“Бег с флажками”, “Вызов номеров» «Удочка»
	1
	
	

	13
	“Команда быстроногих”, “Через кочки и пенечки”, “Запрещенное движение” «Челнок»
	1
	
	

	14
	Салки”, “Борьба за мяч”, “Перестрелка”
	1
	
	

	15
	Эстафеты на месте, в движении. 
	1
	
	

	16
	Эстафеты без предметов, с предметами.
	1
	
	

	17
	Эстафеты с предметами.
	1
	
	

	Лыжные гонки (6 часов)



	18
	Основы техники ходьбы на лыжах
	2
	
	

	19
	Одновременный бесшажный ход
	2
	
	

	20
	Одновременный одношажный и двушажный ход
	2
	
	

	Легкая атлетика (6 часов)



	21
	Техника бега. Старт высокий, низкий. Специальные беговые упражнения. 
	3
	
	

	22
	Бег на короткие дистанции до 30-60м.
	2
	
	

	23
	Прыжковая техника. Прыжки в длину с места.
	1
	
	

	Нормативы комплекса «ГТО» (3 часа)

	24
	Челночный бег 3х10 м.
	1
	
	

	25
	Смешанное передвижение на 1000 м
	1
	
	

	26
	Подтягивание. Наклон вперед. Сгибание и разгибание рук
	1
	
	

	Сдача нормативов общей физической подготовки (2 часа)


	27
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	28
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	


2 КЛАСС
	№


	Раздел программы, тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	Факт

	Раздел 1. Основы физической культуры

	2
	
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1
	
	

	2
	ГТО. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	1
	
	

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки


	33
	
	

	3
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	4
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	

	Гимнастические упражнения (4 часа)

	5
	Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.


	1
	
	

	6
	Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами в парах, на гимнастической скамейке
	1
	
	

	7
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках, «колесо», перекаты, кувырки).
	1
	
	

	8
	Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазание
	1
	
	

	Подвижные игры (4 часа)



	9
	Эстафеты на месте, в движении. 
	1
	
	

	10
	Эстафеты без предметов, с предметами.
	1
	
	

	11
	Подвижные игры с элементами акробатики.
	2
	
	

	Спортивные игры (6 часов)



	12
	Подвижные игры с элементами пионербола.
	1
	
	

	13
	Подвижные игры с элементами баскетбола.
	1
	
	

	14
	Подвижные игры с элементами футбола
	2
	
	

	15
	Подвижные игры с элементами волейбола
	2
	
	

	Лыжные гонки (6 часов)



	16
	Основы техники ходьбы на лыжах
	2
	
	

	17
	Одновременный бесшажный ход
	2
	
	

	18
	Одновременный одношажный и двушажный ход
	2
	
	

	Легкая атлетика (6 часов)



	19
	Техника бега. Старт высокий, низкий. Специальные беговые упражнения. 
	2
	
	

	20
	Бег на короткие дистанции до 30-60м.
	2
	
	

	21
	Прыжковая техника. Прыжки в длину с места. 
	1
	
	

	22
	Прыжковая техника. Прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	Нормативы комплекса «ГТО» (3 часа)

	23
	Челночный бег 3х10 м.
	1
	
	

	24
	Смешанное передвижение на 1000 м
	1
	
	

	25
	Подтягивание. Наклон вперед. Сгибание и разгибание рук
	1
	
	

	Сдача нормативов общей физической подготовки (2 часа)


	26
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	27
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	


3 КЛАСС
	№


	Раздел программы, тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	Факт

	Раздел 1. Основы физической культуры

	2
	
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1
	
	

	2
	ГТО. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	1
	
	

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки


	33
	
	

	3
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	4
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	

	Гимнастические упражнения (4 часа)

	5
	Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.


	1
	
	

	6
	Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами в парах, на гимнастической скамейке
	1
	
	

	7
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках, «колесо», перекаты, кувырки, полушпагат, шпагат).
	1
	
	

	8
	Гимнастическая комбинация из освоенных элементов
	1
	
	

	Подвижные игры. Спортивные игры (4 часа)



	9
	Эстафеты на месте, в движении. 
	1
	
	

	10
	Эстафеты без предметов, с предметами.
	1
	
	

	11
	Подвижные игры с элементами баскетбола, футбола, пионербола
	2
	
	

	Пионербол (6 часов)



	12
	Стойки, передвижения в стойках.
	1
	
	

	13
	Передачи мяча на месте, в движении.
	1
	
	

	14
	Подача мяча. 
	2
	
	

	15
	Прыжки с мячом. Комбинации передач.
	2
	
	

	Лыжные гонки (6 часов)



	16
	Основы техники ходьбы на лыжах
	2
	
	

	17
	Одновременный бесшажный, одношажный и двушажный ход
	2
	
	

	18
	Спуск на лыжах.
	2
	
	

	Легкая атлетика (6 часов)



	19
	Техника бега. Старт высокий, низкий. Специальные беговые упражнения. 
	2
	
	

	20
	Бег на короткие дистанции до 30, 60м.
	2
	
	

	21
	Прыжковая техника. Прыжки в длину с места. 
	1
	
	

	22
	Прыжковая техника. Прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	Нормативы комплекса «ГТО» (3 часа)

	23
	Метание мяча
	1
	
	

	24
	Бег на 1000 м
	1
	
	

	25
	Подтягивание. Наклон вперед. Сгибание и разгибание рук
	1
	
	

	Сдача нормативов общей физической подготовки (2 часа)


	26
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	27
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	


4 КЛАСС
	№


	Раздел программы, тема занятия
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	Факт

	Раздел 1. Основы физической культуры

	2
	
	

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности во время занятий ОФП
	1
	
	

	2
	ГТО. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	1
	
	

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки


	33
	
	

	3
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	4
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30 метров
	1
	
	

	Гимнастические упражнения (4 часа)

	5
	Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.


	1
	
	

	6
	Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами в парах, на гимнастической скамейке
	1
	
	

	7
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках, «колесо», перекаты, кувырки, полушпагат, шпагат).
	1
	
	

	8
	Гимнастическая комбинация из освоенных элементов
	1
	
	

	Подвижные игры. Спортивные игры (4 часа)



	9
	Эстафеты на месте, в движении. 
	1
	
	

	10
	Эстафеты без предметов, с предметами.
	1
	
	

	11
	Подвижные игры с элементами баскетбола, футбола, пионербола
	2
	
	

	Пионербол (4 часа)



	12
	Стойки, передвижения в стойках. Передачи мяча на месте, в движении.
	1
	
	

	13
	Подача мяча. Прыжки с мячом. Комбинации передач.
	1
	
	

	14
	Командные игры
	1
	
	

	15
	Командные игры
	1
	
	

	Лыжные гонки (4 часа)



	16
	Основы техники ходьбы на лыжах. Спуск на лыжах.
	1
	
	

	17
	Одновременный бесшажный, одношажный и двушажный ход
	1
	
	

	18
	Лыжная гонка
	2
	
	

	Футбол (4 часа)



	19
	Удары на точность, силу, дальность
	2
	
	

	20
	Ведение мяча
	2
	
	

	Легкая атлетика (6 часов)



	21
	Техника бега. Старт высокий, низкий. Специальные беговые упражнения. 
	2
	
	

	22
	Бег на короткие дистанции до 30, 60м.
	2
	
	

	23
	Прыжковая техника. Прыжки в длину с места. 
	1
	
	

	24
	Прыжковая техника. Прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	Нормативы комплекса «ГТО» (3 часа)

	25
	Метание мяча
	1
	
	

	26
	Бег на 1000 м
	1
	
	

	27
	Подтягивание. Наклон вперед. Сгибание и разгибание рук
	1
	
	

	Сдача нормативов общей физической подготовки (2 часа)


	28
	Сдача нормативов общей физической подготовки: прыжок с места, подтягивание, наклон вперед, метание мяча
	1
	
	

	29
	Сдача нормативов общей физической подготовки: челночный бег, бег 30, 60 метров
	1
	
	


5.Содержание программы
Раздел 1. Основы физической культуры. О развитие физической культуры в современном обществе. История зарождения физической культуры. Олимпийские игры. История развития  ФСК «ГТО» 

О влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. 
О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.

Раздел 2. Двигательные умения и навыки.
1. Гимнастика. 

Практика: Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. 
Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазание. 

Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки.

Теория: Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.
2. Легкая атлетика.

Практика: Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 30-60м. Бег на длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый разгон. Финиширование.
Теория: Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая техника.
3. Подвижные игры. Спортивные игры.
Практика: «Салки маршем»,  «Непоседы»,  «Перебежки с выручкой»,  «Паровозики», «Бег с флажками»,  «Вызов номера»,  «Команда быстроногих», «Через кочки и пенечки»,  «Запрещенное движение»,  «Светофор»,  «Фигуры»,  «Веревочка под ногами»,  «Прыжок за прыжком»,  «Удочка»,  «Челнок» .
Эстафеты: на месте, в движении, без предметов, с предметами.

Теория: Правила игры.
4.Пионербол
Теория: Правила игры. Техника передвижения. Техника владения мячом. Техника защиты. Тактика нападения.
Практика: Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Учебная игра. 
5.Футбол.

Практика: Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега.  Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы.
Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру.

Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия. 

Теория: Техника передвижения. Виды обманных движений. Правила игры.
6.Лыжи.

Теория: Психологическая, физическая и теоретическая подготовка.
Практика: Техника безопасности. Сочетание лыжных ходов. Сочетание лыжных ходов. Основные элементы тактики лыжных гонок. Лыжная гонка 500м, 1км, 2км, 3 км.
7. Нормативы комплекса «ГТО»
Теория: История появления ВФСК «ГТО». Физическая подготовка. Физические качества. Здоровье и здоровый образ жизни. Цель возрождение ВФСК «ГТО». Виды испытаний (тестов) 1-3 ступени комплекса ГТО, нормативные требования.
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