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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» для 
4 класса разработана на основе следующих нормативных документов: 

 

№ Нормативные документы 

1 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273- ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» 

2 Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской 
Федерации «Об утверждении СанПин 2.4.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения 
в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 №189 

3 Приказ Минобрнауки России от 20.05.2020 № 254 «Об утверждении 
федерального перечня учебников, допущенных к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 
программ начального общего, основного общего, среднего общего образования 
организациями, осуществляющими образовательную деятельность» 

4 Положение о рабочей программе МБОУ СОШ имени 8 Марта 

5 Учебный план МБОУ СОШ имени 8 Марта 

6 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 
образования, утв. приказом Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373; 

7 Приказом Минобрнауки России от 31.12.2015 №1576 «О внесении изменений в 
федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 
образования, утвержденный приказом Министерством образования и науки 
Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373»;  

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

№ Авторы Название Год 

издания 

Издательство 

1. В.И.Лях:, рабочей программы 
«Физическая культура» 
учащихся 1-9 классов.  
 

2016 г. издательство 
Москва 
«Просвещение» 

2. В. И. Лях, А. А. 
Зданевич 

«Комплексная программа 
физического воспитания 
учащихся 1-11 классов»  

2016 г. М: Просвещение 

 

На изучение предмета  в 6  классе отводится  35 часов в год (  1 час в неделю) 
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы 
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. 
А. Зданевича (М: Просвещение, 2012). 
 

Цель данного кружка – развивать физические качества учащихся 5 класса и 
совершенствовать двигательные, удовлетворить индивидуальные двигательные 
потребности. 
Основными задачами для курса являются: 

1. Формировать у детей интерес к спорту. 
2. Укрепление здоровья , содействие к нормальному физическому развитию 

3. Учить бережно относиться к своему здоровью и здоровью других. 
4. Развивать скоростно-силовых качеств, ловкость, уважение к товарищам. 

      

Данная программа ориентирована на детей 4  класса общеобразовательной школы.   
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34 часа из расчѐта 1 занятие в неделю. 
 

Универсальные учебные действия 4 класс. 
Универсальными компетенциями учащихся по курсу «ОФП» являются: 

1. Умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 
достижения еѐ цели. 

2. Умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 
сверстниками в достижении общих целей. 

3. Умения 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: 

1. Активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 
и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

2. Проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 
(нестандартных) ситуациях и условиях. 

3. Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей. 

4. Оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 
общие интересы. 

 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по курсу 

«ОФП» являются следующие умения: 
1. Характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта. 
2. Находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления. 
3. Общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности. 
4. Обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой. 
5. Организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 
6. Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения. 
7. Анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 
8. Видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека. 
9. Оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами. 
10. Управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность. 
11. Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по курсу 
«ОФП»  являются следующие умения: 

1. Представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 
подготовки человека. 

2. Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 
устранения. 

3. Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 
осуществлять их объективное судейство; 

4. Бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения. 

5. Организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 
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6. Взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований. 

7. В доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять. 

8. Находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 
учениками, выделять отличительные признаки и элементы. 

9. Выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

10. Применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 
различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Раздел/тема Содержание 

Легкая 
атлетика  
 

Беговые упражнения: 
- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;  
-  ускорение с высокого старта;   
бег с ускорением от 30 до 40 м; 
 скоростной бег до 40 м;  
на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 
- кроссовый бег; бег на 1000м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом 
«перешагивание». 
Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 
стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с 
положения сидя на полу, от груди. 

 
 

Подготовка    к    
выполнению    видов    
испытаний 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    
нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
 

 

                                 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Тема раздела Примерное 
количество часов 

1 Лѐгкая атлетика  17 

2 Подготовка к выполнению норм  ГТО 17 

3 Итого  34 
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