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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Понимание воспитательной ценности физической культуры– важное условие процесса физического воспитания учащихся и формирования их умений самостоятельного овладения ценностями физической культуры, отношения к здоровому образу жизни, потребности в двигательной активности. Программа предназначена для дополнительного образования учащихся 1-2 классов и включает себя: общую физическую подготовку с элементами подвижных игр, легкую атлетику, гимнастику. 

Программа составлена с учетом требований федеральных государственных стандартов и соответствует возрастным особенностям младшего школьника. 

Программа соответствует основным принципам государственной политики РФ в области образования, изложенным в Законе Российской Федерации “Об образовании”. Это: 

(гуманистический характер образования, приоритет общечеловеческих ценностей, жизни и здоровья человека, свободного развития личности; 

(общедоступность образования, адаптивность системы образования к уровням и особенностям развития и подготовки обучающихся и воспитанников;

(обеспечение самоопределения личности, создание условий для ее самореализации, творческого развития; 

(содействие взаимопониманию и сотрудничеству между людьми, народами независимо от национальной, религиозной и социальной принадлежности.

Данная программа является актуальной на сегодняшний момент, так как, приходя в школу, ученик имеет ограниченный запас двигательных навыков, зачастую с нарушенной осанкой, координацией. Одни скованны, неподвижны, медлительны, другие - разболтанны и суетливы. Часто дети плохо держатся: гнутся, поднимают плечи, неправильно ставят ноги при ходьбе (носки внутрь) и т.п. 

Необходимо создать условия для коррекции этих недостатков и обогащения запасов двигательных навыков детей, давая им специальные тренировочные упражнения. Общая физическая подготовка способствует правильному физическому развитию и укреплению детского организма. 

Цель внеурочной программы «Общая физическая подготовка» направлена на сохранение и укрепление здоровья учащихся начальных классов посредством повышения их двигательной активности, формирование у них осознанного отношения к здоровому образу жизни. 

Достижение цели возможно через решение следующих задач:
(Обучать двигательным действиям, нацеленным на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма. 

(Развивать основные физические качества, координационные ориентационно-пространственные, временные, ритмические способности. 

(Формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью.

(Обучать навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями.

(Формировать у детей интерес к спорту. 

(Формировать представление о здоровом образе жизни, 

(Учить бережно относиться к своему здоровью и здоровью других. 

(Обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета средствами общеразвивающих упражнений с предметами, без предметов и.т.д. 

(Воспитывать личность обучающегося с установкой на здоровый образ жизни, способной к сотрудничеству в творческой деятельности. 

Описание места учебного предмета, курса в учебном плане.
Согласно учебному плану на изучение данного предмета внеурочной деятельности отводится 1 ч в неделю. Предмет  рассчитан на 33 ч. для 1-х классов и 34 ч.для 2-х классов.

Универсальными компетенциями учащихся по курсу «Общая физическая подготовка» являются: 

(умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

(умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

(умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются следующие умения: 

(активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

(проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

(проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

(оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатамиосвоения учащимися содержания программы по курсу «Общая физическая подготовка» являются следующие умения: 
(характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

(находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

(общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

(обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

(организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

(планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

(анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

(видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

(оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

(управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

(технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по курсу «Общая физическая подготовка» являются следующие умения: 
(представлять игры как средство укрепления здоровья, физического

развития и физической подготовки человека; 

(оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам пр

и выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

(организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

(бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

(организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 

(взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

(в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

(находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

(выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

(применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Планируемые результаты освоения курса

Программа по внеурочной деятельности «ОФП» способствует формированию личностных, регулятивных, познавательных и коммуникативных учебных действий. 

В сфере познавательных универсальных учебных действий будут являться умения: 

(ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «ОФП», Легкая атлетика, знать правила различных подвижных и спортивных игр;
(ориентироваться в видах легкой атлетики;
(характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отдыха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности; 

(осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, «ОФП», легкой атлетике, подвижных и спортивных игр. 

В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться: 

(установка на здоровый образ жизни; 

(ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности; 

(эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми на развитие сенсорной чувствительности.
В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться умения:

(организовывать места занятий физическими упражнениями и играми 

в сотрудничестве с учителем; 

(соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 

(адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во время соревнований, индивидуальных и групповых заданий; 

(оценивать правильность выполнения действия; 

(адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей; 

(проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций; 

(организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку на уроках с классом. 

(самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:

Обучающийся научится: 

(учитывать разные мнения и стремиться к улучшению своей физической форме, а также учиться взаимодействовать с товарищами по команде. 

(договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, парам, команде. 

(контролировать действия партнера в парных упражнениях; 

(осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики; 
(задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнером. 

Содержание курса внеурочной деятельности
1 класс

 1.Основы знаний. Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного образования. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.
2. Гимнастика.Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д.Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки. Прыжки на гимнастической скакалке. Корригирующая гимнастика. Суставная гимнастика. Ритмическая гимнастика. 
3. Легкая атлетика. Ходьба и медленный бег. Кросс. Бег на короткие дистанции до 30м. Челночный бег. Прыжки в длину с места, специальные беговые упражнения, многоскоки. Метание мяча с места, на дальность, в цель. 

4. Подвижные игры. Разучивание различных игр:“Мяч соседу”, “Попрыгунчики – воробушки”, “Два мороза”, “Метко в цель”,“Гуси – лебеди”, “Кто быстрее?”,“Вызов номеров”, “Охотники и утки”,“Лиса и собаки”, “Воробьи – вороны”, “Взятие высоты”, “Пятнашки”, “Салки”, “Борьба за мяч”, “Перестрелка” и т.д.Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами.
5. Игры на внимание. Разучивание различных игр: «Дождь, гром, молния», «Море, берег, волна», «Повтори за ведущим», «Вызов номеров» и т.п.
2 класс
1. Основы знаний. Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость ежедневными занятиями физической культурой. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

2.Техника безопасности на занятиях. Гигиена. Оказание первой помощи при травмах. Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на стадионах. Помощь при ушибах, растяжениях. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. . Гигиена физических упражнений Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья.

3. Общая физическая подготовка с элементами гимнастики. Корригирующая гимнастика. Общеразвивающие упражнения. Оздоровительная гимнастика. Суставная гимнастика. Ритмическая гимнастика. Упражнения, направленные на воспитание основных физических качеств, выполняемые из различных исходных положений. 

4. Подвижные игры.  «Мяч соседу», «Попрыгунчики – воробушки», «Два мороза», «Метко в цель», «Гуси – лебеди», «Кто быстрее?», «Вызов номеров», «Охотники и утки», «Лиса и собаки», «Воробьи – вороны», «Взятие высоты», «Пятнашки», «Салки», «Борьба за мяч», «Перестрелка», Упражнение «Боксёры», Эстафета с обменом мячей. «Ловишки», «Круговая лапта», «Лиса в курятнике», «Чехарда». Эстафета с прыжками с ноги на ногу. Самостоятельные игры: футбол, прыжки через скакалку, «классики», «12 передач», Разучивание игр «Мышеловка», «У медведя во бору». Эстафета по 

кругу. и т.д. 

5. Спортивные игры. Разучивание правил спортивных игр футбол, пионербол. Обучение основным техническим приемам в игре в футбол, пионербол. 

Тематическое планирование
1 класс
	№ п/п
	Название темы (модуля)
	Количество часов

	1.
	Основы знаний
	4 

	1.1
	Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт в системе образования.
	1

	1.2
	 Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровье и работоспособность. 
	1 

	1.3 
	Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ.
	1

	1.4
	Двигательный режим дня. Самостоятельные занятий физической культурой и спортом.
	1

	2
	Гимнастика
	13

	2.1
	Строевые упражнения
	1

	2.2
	Общеразвивающие упражнения
	1

	2.3
	Силовые упражнения
	2

	2.4
	Круговая тренировка
	1

	2.5
	Прыжки на скакалке
	2

	2.5
	Корригирующая гимнастика 
	2

	2.6
	 Суставная гимнастика 
	2

	2.7
	Ритмическая гимнастика
	2

	3
	Легкая атлетика
	7

	3.1
	Ходьба и медленный бег. Кросс. 
	4

	3.2
	Челночный бег 
	1

	3.3 
	Прыжки
	1

	3.4
	Метания 
	1

	4
	Подвижные игры
	6

	5
	Игры на внимание
	3

	Всего часов:
	33


2 класс

	№ п/п
	Название темы (модуля)
	Количество часов

	1.
	Основы знаний
	2

	1.1
	Влияние физических упражнений на организм. Краткие сведения о строении человека. 
	1

	1.2
	 Влияние физических упражнений на укрепление здоровье и работоспособность. Двигательный режим дня
	1 

	2
	Техника безопасности на занятиях. Гигиена
	3

	2.1
	Оказание первой помощи. Помощь при ушибах, растяжениях. 
	1

	2.2
	Поведение на занятиях в зале и на стадионе. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена физических упражнений. 
	1

	2.3.
	Закаливание.
	1

	3
	Общая физическая подготовка с элементами гимнастики
	12

	3.1
	Корригирующая гимнастика
	2

	3.2
	Общеразвивающие упражнения
	2

	3.3
	Оздоровительная гимнастика
	2

	3.4
	Силовые упражнения
	2

	3.5
	 Суставная гимнастика 
	2

	3.6
	Ритмическая гимнастика
	2

	4
	Подвижные игры
	9

	5
	Спортивные игры
	8

	5.1
	Футбол
	4

	5.2
	Пионербол
	4

	Всего часов:
	34


Календарно – тематический план
1 класс

	№ занятия
	Тема
	Количество часов



	
	
	Теория 
	Практика 

	1
	Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт в системе образования.
	1
	

	2
	Строевые упражнения
	
	1

	3
	Ходьба и медленный бег. Кросс.
	
	1

	4
	Подвижные игры
	
	1

	5
	Ходьба и медленный бег. Бег на 30 м.
	
	1

	6
	Подвижные игры
	
	1

	7
	Силовые упражнения
	
	1

	8
	Корригирующая гимнастика
	
	1

	9
	 Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровье и работоспособность. 
	1
	

	10
	Общеразвивающие упражнения со скакалкой
	
	1

	11
	Подвижные игры с мячом
	
	1

	12
	Прыжки на скакалке
	
	1

	13
	Челночный бег 3*10 м, 4*9м.
	
	1

	14
	Круговая тренировка
	
	1

	15
	Игры на внимание: «Море, берег, волна»
	
	1

	16
	Ритмическая гимнастика
	
	1

	17
	Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ.
	1
	

	18
	Суставная гимнастика: комплекс № 1
	
	1

	19
	Игры на внимание: «Дождь, гром, молния»
	
	1

	20
	Корригирующая гимнастика
	
	1

	21
	 Подвижные игры  и эстафета
	
	1

	22
	Метание теннисного мяча в цель
	
	1

	23
	Ритмическая гимнастика
	
	1

	24
	Силовые упражнения: комплекс на мышцы  пресса и спины
	
	1

	25
	Ходьба и бег на 30, 60 м.
	
	1

	26
	Двигательный режим дня. Самостоятельные занятий физической культурой и спортом.
	1
	

	27
	Игры на внимание: «Повтори за ведущим», «Вызов номеров».
	
	1

	28
	Прыжки в длину, в высоту, преодоление препятствий.
	
	1

	29
	Суставная гимнастика: комплекс № 2
	
	1

	30
	Подвижные игры со скакалкой
	
	1

	31
	Ходьба и бег на длинные дистанции 
	
	1

	32
	Комплекс упражнений на мышцы ног
	
	1

	33
	Эстафеты 
	
	1


2 класс

	№ п/п
	Название темы (модуля)
	Количество часов

	
	
	Теория 
	Практика 

	1
	Влияние физических упражнений на организм. Краткие сведения о строении человека.
	1
	

	2
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	
	1

	3
	Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой
	
	1

	4
	Подвижные игры
	
	1

	5
	Силовые упражнения: на пресс и спину
	
	1

	6
	Суставная гимнастика: комплекс 1
	
	1

	7
	Подвижные игры
	
	1

	8
	Суставная гимнастика: комплекс 2
	
	1

	9
	Влияние физических упражнений на укрепление здоровье и работоспособность. Двигательный режим дня
	1
	

	10
	Корригирующая гимнастика
	
	1

	11
	Спортивные игры: пионербол
	0,5
	0,5

	12
	Спортивные игры: пионербол
	
	1

	13
	Подвижные игры
	
	1

	14
	Корригирующая гимнастика: комплекс 2
	
	1

	15
	Подвижные игры
	
	1

	16
	Силовые упражнения: круговая тренировка
	
	1

	17
	Оказание первой помощи. Помощь при ушибах, растяжениях.
	1
	

	18
	Подвижные игры
	
	1

	19
	Оздоровительная гимнастика
	
	1

	20
	Подвижные игры
	
	1

	21
	Спортивные игры: пионербол
	
	1

	22
	Подвижные игры
	
	1

	23
	Спортивные игры: пионербол
	
	1

	24
	Подвижные игры
	
	1

	25
	Закаливание
	1
	

	26
	Оздоровительная гимнастика
	
	1

	27
	Ритмическая гимнастика: комплекс 1
	
	1

	28
	Поведение на занятиях в зале и на стадионе. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена физических упражнений.
	1
	

	29
	Подвижные игры
	
	1

	30
	Ритмическая гимнастика: комплекс 2
	
	1

	31
	Спортивные игры: футбол
	0,5
	0,5

	32
	Спортивные игры: футбол
	
	1

	33
	Спортивные игры: футбол
	
	1

	34
	Спортивные игры: футбол
	
	1


