


 

1 
 

I. Пояснительная записка 
      Данная программа по общей физической подготовке составлена в 

соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» от 

29.12.2012г. № 273-ФЗ. 

Данная программа разработана для реализации в начальной школе. Темы и 

разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных 

климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических 

занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование 

специальных движений на практических занятиях. 

       В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в 

общеобразовательном учреждении является содействие всестороннему 

развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение учащимися основами физической культуры, 

слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в 

области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  

 Программа общей физической подготовки составлена на основе материала, 
который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной 
школе, дополняя его с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, 

времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются 
популярностью в повседневной жизни. Для занимающихся по программе 

предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение 
контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и 

судейская практика. 

 

 

Цели и задачи программы 

Цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению 

физического, психического и нравственного здоровья личность учащегося.  

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи:  

Оздоровительные: 

• укреплять здоровье и закаливать занимающихся;  

• удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 
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• ведение закаливающих процедур; 

• укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

• снимать физическую и умственную усталость. 

Образовательные:   

Занятия в  кружке  ОФП  проводятся с целью: 

 

• ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях и дома; 

• формировать правильную осанку; 

• изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной 

направленностью; 

• формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 

• развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокую дееспособность;  

• совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в 

ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями. 

Воспитательные: 

• прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

• содействовать развитию познавательных интересов, творческой 

активности и инициативы; 

• стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности ребёнка;  

• формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

       Задачи: 

     - укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; 

содействие гармоническому физическому развитию; выработка устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды;  
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- овладение школой движений; 

     - развитие координационных (точности воспроизведения и 

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, 

согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных 

(скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;  

     - приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определенным видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;  

 

II. Общая характеристика учебного курса. 
ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на 

развитие всех физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, 

скорости в их гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть 

внутреннего , физиологического, биохимического уровня. 

  Основная задача   кружка- воспитание участников объединения в процессе 

овладения физической культурой. Она решается руководителем кружка на 

основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и 

комплексного воздействия на формирование личности воспитанника в детском 

коллективе. Это осуществляется при обязательном врачебно-педагогическом 

контроле за влиянием занятий физической культурой и спортом на укрепление 

здоровья и развития личности участников объединения. Необходимо также 

поддерживать связь с  родителями (законными представителями) 

занимающихся.  

Программа кружка общей физической подготовки составлена на основе 

материала, который дети изучают на уроках физической культуры в 

общеобразовательной школе, дополняя его с учетом интересов детей (в 

зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем 

видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни.  

Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются 

теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.  
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Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по 

истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и 

самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской 

помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и 

организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения на 

спортивных сооружениях. Руководитель кружка должен разъяснить 

занимающимся  направленность системы физическoгo воспитания, значение 

достижений российских спортсменов на игровой арене, роль физического 

воспитания в разностороннем развитии личности.  

При подборе средств и методов практических занятий руководитель кружка 

должен иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и 

увлекательным, поэтому следует использовать для этой цели комплексные 

занятия, в содержание которых включаются упражнения из разных видов 

спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или гимнастика, 

подвижные игры,  и т. д.).  

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия.  

Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

-подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения        (без предметов, с предметами, в 

парах и т. д.);  

-основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, 

преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой 

атлетики, проводятся подвижные и спортивные игры;  

-заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные 

игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются 

домашние задания.  

В целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить 

учебно-тренировочные занятия в объединении с выполнением ежедневных 

самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем кружка 

совместно с обучающимся (воспитанником).  

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

Контрольные нормативы составляются руководителем объединения на основе 

норм для данной возрастной группы.  
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Спортивные соревнования в кружке повышают интерес к занятиям. Их следует 

проводить систематически с приглашением родителей.  

III. Место учебного предмета в учебном плане. 
   Данная программа реализуется  в начальном общем  образовании ( кружковая 

деятельность). Программа расчитана на 1 учебный год, на 33 часа по 1 

академическому часу в неделю для 1 класса, на 34 часа по 1 академическому 

часу в неделю для 3,4 классов. 

IV. Описание ценностных ориентиров содержания 

учебного курса. 
 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических 

дефектов, но и состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия человека. Поэтому здоровье школьника представляет собой 

критерий качества современного образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья 

детей и подростков является одним из основных направлений в деятельности 

школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

V. Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного курса «ОФП»: 

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

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

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по курсу 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 являются следующие умения: 

• представлять игры как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 
• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

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 
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• 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. 

 

VI.Содержание учебного курса 

Легкая атлетика: Сочетание различных видов ходьбы, бег, прыжки, метание 

мяча. 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи. Личная гигиена. Двигательный режим школьников-

подростков. Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов 

природы (солнце, воздух и вода) и физических упр ажнений.  

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  Правила 

соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм.  

Гимнастика: Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы 

препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание; подъем из 

виса в упор переворотом; подъем силой на перекладине.  

Подвижные  игры: 

      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча 

после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением 

направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после 

ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 
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      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с 

лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из 

зоны в зону. Игра в волейбол  по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки 

      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением 

(по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в 

мини-футбол по правилам. 

 

VII. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся. 

Календарно-тематическое планирование для 1 класса. 

№ 

п/п 
Содержание  

Кол - 
во 

часов 

Дата 
проведения 

Оборудование 

План Факт 

Легкая атлетика - 6 ч. 

1 
Сочетание различных видов 
ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 

П./и. 

1 6.09 6.09 
Свисток, мячи, 
сантиметр. 

2 

Бег с изменением направления, 
ритма и темпа. Челночный бег 

3х10м. Развитие скоростных 
способностей. П./и. 

1 13.09 13.09 Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

3 
Прыжки на одной ноге, на двух 
на месте. Прыжки с 
продвижением вперед. П./и. 

1 20.09 20.09 Свисток, мячи. 

4 
Основные физические качества. 
Прыжки через скакалку. Прыжок 

в длину с места. Эстафеты 

1 27.09 27.09 Свисток, мячи, 
сантиметр, 

скакалка. 

5 
Метание малого мяча на 
дальность. Эстафеты с бегом и 

прыжками.  

1 04.10 04.10 Свисток, 
теннисный мяч, 

секундомер. 

6 
Метание малого мяча в 
вертикальную цель. Прыжки 

через скакалку.  

1 11.10 11.10 Свисток, 
теннисный мяч, 

скакалка. 

Подвижные игры - 14 ч. 

7 
Бросок мяча снизу на месте. 
Ловля мяча на месте. П./и. 

1 18.10  Фишки, 
баскетбольные 

мячи. 

8 Передача в парах, по кругу в 1 25.10 18.10 Фишки, 
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шеренге. Перекаты мяча. П./и. баскетбольные 

мячи, свисток. 

9 
Бросок мяча двумя руками от 
груди. Передачи мяча по кругу. 

П./и. 

1 15.11 25.10 Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

10 

Передачи мяча снизу и двумя 

руками от груди. Ловля мяча на 
месте. П./и. 

1 22.11 1.11 Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

11 
Бросок мяча снизу на месте в 
цель. Ловля мяча на месте. П./и. 

1 29.11 8.11 Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

12 
Ведение мяча на месте и в шаге. 
Эстафета с ведением мяча. П./и. 

1 6.12 15.11 Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

13 

Бросок мяча снизу на месте в 

цель. Ловля, передача мяча. 
Ведение мяча. П./и. 

1 13.12 29.11 Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

14 
Бросок мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель. П./и. 

1 20.12 22.11 Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

15 Ведение мяча по прямой 

ведущей и не ведущей рукой. 
П./и. 

1 27.12  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

16 
Вырывание и выбивание мяча. 

П./и. 
1 

10.01  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

17 
Тактика свободного нападения. 

Броски мяча в корзину. 
1 

17.01  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

18 
Взаимодействие двух игроков. 

П./и. « Отдай мяч и выйди». 
1 

24.01  Фишки, 
баскетбольные 
мячи, свисток. 

19 
Позиционное нападение ( 5:0) 

без изменения позиции игроков. 
1 

31.01  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

20 
Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. 
1 

7.02  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

Гимнастика - 7 ч. 

21 

Группировка. Перекаты. Стойка 
на лопатках. Ходьба по 

гимнастической скамейке. 
Прыжок в длину с места. 

1 14.02  

Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

22 
Стойка на лопатках. Ходьба по 
гимнастической скамейке. 

1 
21.02  Гимнастические 

маты, 
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Прыжок в длину с места. П./и. сантиметр, 

гимнастические 
скамейки. 

23 
Ходьба по гимнастической 
скамейке, перешагивание через 

предметы. 

1 

28.02  Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастические 
скамейки. 

24 

Упражнения для формирования 

правильной осанки. Лазание по 
гимнастической стенке. Развитие 

силовых способностей. 

1 

 
 

 

7.03  Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастическая 
стенка. 

25 

Прыжки через скакалку. 

Челночный бег. Развитие 
координационных способностей. 

П./и. 

1 

14.03  Свисток, 

скакалка, 
кубики. 

26 

Передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 
Развитие гибкости. 

1 

21.03  Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

27 

Правила контроля за физической 

нагрузкой. Лазание, перелазание. 
Прыжковые упражнения. 

1 

 
 

04.04  Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

Легкая атлетика 6 - ч. 

28 

Сочетание различных видов 

ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 
П./и. 

1 11.04  

Свисток, мячи, 

сантиметр, 
секундомер. 

29 

 
 

 

Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Челночный бег 
3х10м. Развитие скоростных 

способностей. П./и. 

1 

18.04  Свисток, мячи, 

сантиметр, 
кубики. 

30 
Прыжки на одной ноге, на двух 
на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. П./и. 

1 

25.04  Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

31 
Прыжки через скакалку. Прыжок 
в длину с места. Эстафеты 

1 
02.05  Свисток, мячи, 

сантиметр, 

скакалка. 

32 

Метание малого мяча на 

дальность. Эстафеты с бегом и 
прыжками. Развитие скоростно-
силовых качеств. П./и. 

1 16.05  Свисток, 

теннисный мяч, 
скакалка. 
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33 

Метание малого мяча в 

вертикальную цель. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 

Прыжки через скакалку. П./и. 

1 23.05  Свисток, 

теннисный мяч, 
скакалка. 

Итого: 33 ч. 

 

 

Календарно-тематическое планирование для 2 класса. 

№ 
п/п 

Содержание  

Кол - 
во 

часов 

Дата 
проведения 

Оборудование 

План Факт 

Легкая атлетика - 6 ч. 

1 
Сочетание различных видов 
ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 

П./и. 

1 7.09  
Свисток, мячи, 
сантиметр. 

2 

Бег с изменением направления, 
ритма и темпа. Челночный бег 

3х10м. Развитие скоростных 
способностей. П./и. 

1 14.09  Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

3 

Прыжки на одной ноге, на двух 

на месте. Прыжки с 
продвижением вперед. П./и. 

1 21.09  Свисток, мячи. 

4 

Основные физические качества. 

Прыжки через скакалку. Прыжок 
в длину с места. Эстафеты 

1 28.09  Свисток, мячи, 

сантиметр, 
скакалка. 

5 

Метание малого мяча на 

дальность. Эстафеты с бегом и 
прыжками.  

1 5.10  Свисток, 

теннисный мяч, 
секундомер. 

6 
Метание малого мяча в 
вертикальную цель. Прыжки 
через скакалку.  

1 12.10  Свисток, 
теннисный мяч, 
скакалка. 

Подвижные игры - 12 ч. 

7 
Передача в парах, по кругу в 

шеренге. Перекаты мяча. П./и. 

1 19.10  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

8 
Бросок мяча двумя руками от 
груди. Передачи мяча по кругу. 

П./и. 

1 26.10  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

9 
Передачи мяча снизу и двумя 
руками от груди. Ловля мяча на 

месте. П./и. 

1 02.11  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

10 Бросок мяча снизу на месте в 1 09.11  Фишки, 
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цель. Ловля мяча на месте. П./и. баскетбольные 

мячи, свисток. 

11 
Ведение мяча на месте и в шаге. 
Эстафета с ведением мяча. П./и. 

1 16.11  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

12 

Бросок мяча снизу на месте в 

цель. Ловля, передача мяча. 
Ведение мяча. П./и. 

1 23.11  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

13 
Бросок мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель. П./и. 

1 30.11  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

14 Ведение мяча по прямой 

ведущей и не ведущей рукой. 
П./и. 

1 07.12  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

15 
Тактика свободного нападения. 
Броски мяча в корзину. 

1 

14.12  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

16 
Взаимодействие двух игроков. 
П./и. « Отдай мяч и выйди». 

1 

21.12  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

17 
Позиционное нападение ( 5:0) 

без изменения позиции игроков. 
1 

28.01  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

18 
Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. 
1 

11.01  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

Гимнастика - 10 ч. 

19 

Группировка. Перекаты. Стойка 

на лопатках. Ходьба по 
гимнастической скамейке. 

Прыжок в длину с места. 

1 18.01  

Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 
скамейки. 

20 

Стойка на лопатках. Ходьба по 

гимнастической скамейке. 
Прыжок в длину с места. П./и. 

1 

 
25.01 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 
скамейки. 

21 

Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивание через 
предметы. П./и. 

1 

 
1.02 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 
скамейки. 
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22 

Упражнения для формирования 

правильной осанки. Лазание по 
гимнастической стенке. Развитие 

силовых способностей. 

    1 

 
 

 

 

8.02 

 Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастическая 
стенка. 

23 

Прыжки через скакалку. 

Челночный бег. Развитие 
координационных способностей. 

П./и. 

1 

 

15.02 

 Свисток, 

скакалка, 
кубики. 

24 

Передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 
Развитие гибкости. П./и. 

1 

 
22.02 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

25 

Правила контроля за физической 

нагрузкой. Лазание, перелазание. 
Прыжковые упражнения. П./и. 

     1 

 
 

 
1.03 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

26 

Мост из положения стоя, 

акробатическая комбинация. 
П./и. 

1 

 
8.03 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

27 
Опорный прыжок. Вскок в упор 
присев. П./и. 

1 
 
15.03 

 Гимнастические 
маты, козел, 

мостик. 

28 
Вскок в упор присев. Соскок 
прогнувшись. П./и. 

1 
 
22.03 

 Гимнастические 
маты, козел, 

мостик. 

Легкая атлетика 6 - ч. 

29 

Сочетание различных видов 

ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 
П./и. 

1 5.04  

Свисток, мячи, 

сантиметр, 
секундомер. 

30 

 
 

 

Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Челночный бег 
3х10м. Развитие скоростных 

способностей. П./и. 

1 

 

12.04 

 Свисток, мячи, 

сантиметр, 
кубики. 

31 
Прыжки на одной ноге, на двух 
на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. П./и. 

1 

 
19.04 

 Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

32 
Прыжки через скакалку. Прыжок 
в длину с места. Эстафеты 

1 

 

26.04 

 Свисток, мячи, 

сантиметр, 
скакалка. 

33 Метание малого мяча на    Свисток, 
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дальность. Эстафеты с бегом и 

прыжками. Развитие скоростно-
силовых качеств. П./и. 

1 10.05 теннисный мяч, 

скакалка. 

34 

Метание малого мяча в 

вертикальную цель. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 

Прыжки через скакалку. П./и. 

 

1 

 

17.05 

 Свисток, 

теннисный мяч, 
скакалка. 

Итого: 34 ч. 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование для 4 класса. 

№ 
п/п 

Содержание  

Кол - 
во 

часов 

Дата 
проведения 

Оборудование 

План Факт 

Легкая атлетика - 6 ч. 

1 
Сочетание различных видов 
ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 

П./и. 

1 8.09  
Свисток, мячи, 
сантиметр. 

2 

Бег с изменением направления, 
ритма и темпа. Челночный бег 

3х10м. Развитие скоростных 
способностей. П./и. 

1 15.09  Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

3 

Прыжки на одной ноге, на двух 

на месте. Прыжки с 
продвижением вперед. П./и. 

1 22.09  Свисток, мячи. 

4 
Основные физические качества. 
Прыжки через скакалку. Прыжок 
в длину с места. Эстафеты 

1 29.09  Свисток, мячи, 
сантиметр, 
скакалка. 

5 
Метание малого мяча на 
дальность. Эстафеты с бегом и 
прыжками.  

1 6.10  Свисток, 
теннисный мяч, 
секундомер. 

6 
Метание малого мяча в 
вертикальную цель. Прыжки 

через скакалку.  

1 13.10  Свисток, 
теннисный мяч, 

скакалка. 

Подвижные игры - 12 ч. 

7 
Передача в парах, по кругу в 
шеренге. Перекаты мяча. П./и. 

1 20.10  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

8 
Бросок мяча двумя руками от 
груди. Передачи мяча по кругу. 

1 27.10  Фишки, 
баскетбольные 
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П./и. мячи, свисток. 

9 
Передачи мяча снизу и двумя 
руками от груди. Ловля мяча на 
месте. П./и. 

1 3.11  Фишки, 
баскетбольные 
мячи, свисток. 

10 
Бросок мяча снизу на месте в 

цель. Ловля мяча на месте. П./и. 

1 10.11  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

11 
Ведение мяча на месте и в шаге. 

Эстафета с ведением мяча. П./и. 

1 17.11  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

12 
Бросок мяча снизу на месте в 
цель. Ловля, передача мяча. 

Ведение мяча. П./и. 

1 24.11  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

13 
Бросок мяча в горизонтальную и 
вертикальную цель. П./и. 

1 1.12  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

14 Ведение мяча по прямой 
ведущей и не ведущей рукой. 

П./и. 

1 8.12  Фишки, 
баскетбольные 

мячи, свисток. 

15 
Тактика свободного нападения. 
Броски мяча в корзину. 

1 
15.12  Фишки, 

баскетбольные 

мячи, свисток. 

16 
Взаимодействие двух игроков. 
П./и. « Отдай мяч и выйди». 

1 
22.12  Фишки, 

баскетбольные 

мячи, свисток. 

17 
Позиционное нападение ( 5:0) 
без изменения позиции игроков. 

1 
29.12  Фишки, 

баскетбольные 

мячи, свисток. 

18 
Игра по упрощенным правилам 
баскетбола. 

1 

12.01  Фишки, 

баскетбольные 
мячи, свисток. 

Гимнастика - 10 ч. 

19 

Группировка. Перекаты. Стойка 
на лопатках. Ходьба по 

гимнастической скамейке. 
Прыжок в длину с места. 

1 19.01  

Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастические 
скамейки. 

20 
Стойка на лопатках. Ходьба по 
гимнастической скамейке. 

Прыжок в длину с места. П./и. 

1 

 

26.01 

 Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастические 
скамейки. 

21 
Ходьба по гимнастической 
скамейке, перешагивание через 

предметы. П./и. 

1 

 

02.02 

 Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 

гимнастические 



 

16 
 

скамейки. 

22 

Упражнения для формирования 

правильной осанки. Лазание по 
гимнастической стенке. Развитие 

силовых способностей. 

 
1 
 

 
 

 
9.02 

 Гимнастические 
маты, 
сантиметр, 

гимнастическая 
стенка. 

23 

Прыжки через скакалку. 
Челночный бег. Развитие 
координационных способностей. 

П./и. 

1 

 
16.02 

 Свисток, 
скакалка, 
кубики. 

24 
Передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке. 
Развитие гибкости. П./и. 

1 

 

2.03 

 Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

25 
Правила контроля за физической 
нагрузкой. Лазание, перелазание. 
Прыжковые упражнения. П./и. 

1 
 
 

 

9.03 

 Гимнастические 

маты, 
сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

26 

Мост из положения стоя, 

акробатическая комбинация. 
П./и. 

1 

 
16.03 

 Гимнастические 
маты, 

сантиметр, 
гимнастические 

скамейки. 

27 
Опорный прыжок. Вскок в упор 
присев. П./и. 

1 
 
23.03 

 Гимнастические 
маты, козел, 

мостик. 

28 
Вскок в упор присев. Соскок 
прогнувшись. П./и. 

1 

 

06.04 

 Гимнастические 

маты, козел, 
мостик. 

Легкая атлетика 6 - ч. 

29 

Сочетание различных видов 

ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин. 
П./и. 

1 13.04  

Свисток, мячи, 

сантиметр, 
секундомер. 

30 

 
 

 

Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Челночный бег 
3х10м. Развитие скоростных 

способностей. П./и. 

1 

 

20.04 

 Свисток, мячи, 

сантиметр, 
кубики. 

31 
Прыжки на одной ноге, на двух 
на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. П./и. 

1 

 
27.04 

 Свисток, мячи, 
сантиметр, 

кубики. 

32 
Прыжки через скакалку. Прыжок 
в длину с места. Эстафеты 

1 

 

4.05 

 Свисток, мячи, 

сантиметр, 
скакалка. 
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33 

Метание малого мяча на 

дальность. Эстафеты с бегом и 
прыжками. Развитие скоростно-

силовых качеств. П./и. 

 

1 

 

11.05 

 Свисток, 

теннисный мяч, 
скакалка. 

34 

Метание малого мяча в 
вертикальную цель. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 
Прыжки через скакалку. П./и. 

 
1 

 
18.05 

 Свисток, 
теннисный мяч, 

скакалка. 

Итого: 34 ч. 

 

 

 

VIII. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

Место проведения: 

• Спортивная площадка; 

• Класс (для теоретических занятий); 

• Спортивный зал. 

 

Инвентарь: 

• Волейбольные мячи; 

• Баскетбольные мячи; 

• Скакалки; 

• Теннисные мячи; 

• Малые мячи; 

• Гимнастическая стенка; 

• Гимнастические скамейки; 

• Сетка волейбольная; 

• Щиты с кольцами; 

• Секундомер; 
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• Маты; 

• Ракетки; 

• Обручи. 

 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Формы занятий: 

• групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, 

практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще 

и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и 

практическую части: ОФП и игры; 

• занятия оздоровительной направленности; 

• праздники; 

• эстафеты, домашние задания. 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

Эффективность реализации программы:  

• информационно-познавательные (беседы, показ); 

• творческие (развивающие игры); 

• методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).  

 

Требования к учебно-тренировочному занятию 

      Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую 

направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые 

определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и 

воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии решается, как 

правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных 

и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через 

весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.  

     Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-

тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, 

построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала 
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конкретной темы. В свою очередь темы согласованы между собой, определен 

объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, 

положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.  

      Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм. 

        Основой для планирования учебных занятий является материал по 

овладению двигательным умениям и навыкам. 

 Планируя материал прохождения программы, учитываются климато-

географические особенности региона, состояние материально-технической 

базы учреждения. В неотрывной связи с планированием материала по развитию 

двигательных способностей планируются все компоненты нагрузки: объем 

работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число 

повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и 

волнообразно. 
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