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          Пояснительная записка          
          Рабочая программа по внеурочной деятельности ОФП (общефизическая подготовка)  для 2-3 классов общеобразовательной школы составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования. А.П. Матвеев. Физическая культура: 1-4  классы.  Рабочие программы. ФГОС. Москва «Просвещение» - 2015 г.
          Цели обучения: Формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. 
           Реализация данной программы ориентирована на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений. 
           Задачи: 	
           1. Укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма.
           2. Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта.
           3. Формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности.
           4. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга.
            5. Обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности
           Актуальность программы заключается в следующем: занятия по  ОФП и подвижным играм дают детям возможность социально адаптироваться, создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. Получать удовлетворение от соревновательной деятельности.    
          Особенностью программы является использование элементов подвижных и народных игр, сюжетно-ролевых занятий с целью повышения мотивации при обучении двигательным действиям.
          Сроки реализации программы: Выполнение программы рассчитано на 1 год. 
          Основной   формой  обучения  является – учебно-тренировочное занятие.
          Режим проведения занятий – 1 раза в неделю.
          Виды деятельности – спортивно-оздоровительная, игровая.
          Кол-во часов: 1 год – 33 часа.
          Занятия по  ОФП. Подвижным играм   проводятся во внеурочное время, согласно составленному расписанию.
          Личностные, метапредметные и предметные результаты изучения курса
          Личностные результаты
— 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.
           Метапредметные результаты
— 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;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 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.
           Предметные результаты
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— представлять ОФП и подвижные игры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки учащихся;
— 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 инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия ОФП с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— 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 акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях
          Предметные 
          Учащиеся научатся: 
· ориентироваться в понятиях «физическая культура»; 
· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
· играть в подвижные  игры;
· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
· выполнять строевые упражнения;
· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. таблицу 1).   
          Учащиеся получат возможность научиться:
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 
· способам и особенностям движений и передвижений человека;
· изменять направления и скорость движения различными способам;
·  соблюдению личной гигиены;
· составлению комплексов утренней зарядки.
                                                                                      
Уровень двигательной подготовленности 2 класс

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	 
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса (кол-во раз).
	
4-5
	
4-2
	
1
	
13-11
	
10-6
	
5-3

	Прыжок в длину с места (см.)
	
142-133
	
132-116
	
115-107
	
141-133
	
132-116
	
115-107

	Челночный бег 3х10 м/с.
	
8,8-9,1
	
9,2-9,8
	
9,9-10,2
	
9,0-9,4
	
9,5-10,5
	
10,6-11,0

	
	
	
	
	
	
	

	Наклон, вперед не сгибая ног.
	11-9
	8-2
	-1-1
	13-11
	10-4
	3-1

	Бег 30 м/ с высокого старта (с).
	
6,0-6,2
	
6,3-6,7
	
6,8-7,0
	
6,4-6,0
	
6,5-7,5
	
7,6-8,0

	Бег 1000 м./с.
	Без учета времени



Уровень двигательной подготовленности 3 класс
	Контрольные упражнения
 
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса  (кол-во раз).
	4-5
	4-2

	1
	15-13
	12-8
	7-5

	Прыжок в длину с места (см.)
	149-143
	142-128
	127-121
	149-143
	142-128

	127-121

	Челночный бег 3х10 м/с.
	8,9-9,1
	9,2-9,6
	9,7-9,9
	8,9-9,2
	9,3-10,1
	10,2-10,5

	Наклон, вперед не сгибая ног.
	12-10
	9-3
	2-0
	16-13
	12-4
	3-0

	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м/ с высокого старта (с).
	5,7-5,9
	6,6-6,6
	6,7-6,9
	6,0-6,2
	6,3-6,7
	6,8-7,0

	6-минутный бег, м.
	1436-1337
	1336-1136
	1135-1036
	1336-1227
	1226-1006
	1005-896

	
	
	
	



Содержание учебного курса
            Знания о физической культуре
            Техника безопасности на занятиях по ОФП . 	
           Физическое совершенствование
Легкая атлетика 
Бег:  с  высоким подниманием  бедра,  прыжками и  ускорением, с изменяющимся направлением движения (“змейкой”, “по кругу”, “спиной вперед”), из разных исходных положений и с разным положением рук; высокий старт с последующим стартовым ускорением. низкий старт с последующим ускорением, челночный бег «3 х 10м», бег с изменением темпа
           Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов; на месте и с поворотом на 90 и 100 градусов, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. большого мяча снизу из положения стоя и сид
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. Метание малого мяча на дальность способом “из-за головы
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде “Смирно!”; выполнение команд “Вольно!”, “Ровняйся!”, “Шагом марш!”, “На месте!” и “Стой!”; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде “Налево!” (“Направо!”); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, с наклоном, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком.
Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение  ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания;  хождение по  гимнастической скамейке.
          Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде “Кругом! Раз-два”; перестроение по два в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по “диагонали” и “противоходом”. 
          Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках, полупереворот назад в стойку на коленях.
          Подвижные игры
          На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Смена мест», «Становись – разойдись», “Змейка”, “Пройди бесшумно”, “Тройка”, “Раки”, “Через холодный ручей”, “Петрушка на скамейке”, “Не урони мешочек”, «Альпинисты» “Конники-спортсмены”, “Отгадай чей голос?”, “Что изменилось”, “Посадка картофеля”, “Прокати быстрее мяч”, эстафеты (типа: “Веревочка под ногами”, “Эстафеты с обручами”). 
           На материале легкой атлетики: “Пятнашки”, “К своим флажкам”, “Не оступись”,  “Быстро по местам”, “Третий лишний”, “Метко в цель”. «Вызов номеров» “Шишки-желуди-орехи”, “Невод”, “Заяц без дома”, “Пустое место”, “Мяч соседу”, “Космонавты”, “Мышеловка”
      Спортивные игры
      Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов разбега; передача мяча в парах и тройках (2-3 метра); подвижная игра «Точная передача».
      Баскетбол: передача и ловля мяча  двумя руками стоя на месте низко летящего и летящего на уровне груди; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».
     Общеразвивающие физические упражнения 
     На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движения, формирование осанки, развитие силовых способностей.
          Общеразвивающие физические упражнения
          На материале лёгкой атлетики:  развитие координации, быстроты, выносливости,  силовых способностей.
          Физкультурно-оздоровительная деятельность
          Комплексы физических упражнений для утренней зарядки.
          Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. Упражнения с предметами на голове. Упражнения для укрепления мышц туловища с  предметами на голове; с предметами на голове в движении;  без предметов.
Календарно-тематическое планирование
	№
п/п
	Содержание
	Кол -во часов
	План
	Факт

	1
	Правила техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на стадионе.
	1
	  6.09.
	     6.09.

	2
	 Бег 30 метров. Прыжок в длину с места. Игра «Салочки».
	1
	13.09.
	13.09.

	3
	Бег  30 метров.  Прыжки  в длину с разбега.  Игра «Мышеловка».
	1
	20.09.
	20.09.

	4
	Бег на выносливость. Метание мяча в цель .Игра.
	1
	27.09.
	27.09.

	5
	Строевые упражнения. Подвижные игры.
	1
	4.10
	4.10

	6
	 Прыжки со скакалкой. Челночный бег 3 х 10 метров. 
	
1
	11.10
	11.10

	7
	Метание мяча в цель. Отжимание. Игра «Попрыгунчики-воробышки».
	1
	18.10.
	18.10

	8
	Метание мяча на дальность. Игра «Горелки».
	1
	25.10.
	25.10.

	9
	Кувырок вперед, назад. «Мост» из положения лежа на спине.
	1
	8.11
	8.11.

	10
	«Ласточка», кувырок вперед, назад. «Мост» из положения лежа. Игра «Выжигалы».
	1
	15.11
	15.11.

	11
	Прыжки со скакалкой. Стойка на лопатках. Игра «Волк во рву».
	1
	22.11
	22.11

	12
	Гимнастическая эстафета. Игра «Выжигалы». 
	1
	29.11
	29.11

	13
	Упражнения на гибкость. Подвижные игры.
	1
	6.12.
	6.12

	14
	Подтягивание. Прыжки со скакалкой. Игра 
«Салочки с приседом».
	1
	13.12.
	13.12.  

	15
	Подтягивание. Бросок набивного мяча на дальность. Игра «Пустое место».
	1
	20.12
	20.12.

	16
	Строевые упражнения. Подтягивание.  Игра «Снайпер».
	1
	27.12
	27.12..

	17
	Правила техники безопасности на занятиях в спортивном зале. Игра «Снайпер».
	1
	17.01.
	17.01.

	18
	Прыжки со скакалкой. Игра «Салочки – елочки».
	1
	24.01.
	24.01.

	19
	ОРУ со скакалкой. Игра «Вызов номеров».
	1
	31.01.
	31.01.

	20
	Отжимание. Произвольные прыжки со скакалкой. 
	1
	  7.02
	7.02

	21
	ОРУ с баскетбольным мячом. Ведение мяча шагом и в беге. Игра «Мяч капитану».
	1
	14.02
	14.02

	22
	Ведение баскетбольного мяча на месте и в  движении. Игра «Гонка мячей». 
	1
	21.02
	21.02

	23
	Ловля и передача баскетбольного мяча на месте. Игра «Снайпер».
	1
	28.02
	28.02

	24
	Ведение мяча в движении. Ловля  и передача мяча. Игра «Вызов номеров».
	1
	7. 03
	7.03

	25
	ОРУ с мячом. Передачи мяча. Игра «Заяц без дома».
	1
	14.03
	14.03

	26
	 ОРУ с мячом. Ведение и передача мяч. Игра «Охотники и утки».
	1
	21.03
	21.03

	27
	Упражнение на пресс за 30 секунд. Подтягивание. Игра «Караси и щука».
	1
	4.04.
	4.04.

	29
	Жонглирование малыми мячами.  Игра «Удочка».
	1
	11.04
	11.04.

	30
	Метание мяча в цель. Игра «Охотники и утки».
	1
	18.04
	18.04

	31
	Челночный бег 3 х 10 метров. Игра «Заяц без дома».
	1
	25.04
	25.04

	32
	Бег 30 м/ с. Метание мяча на дальность.
	1
	16.05
	

	33.
	Бег на выносливость. Метание мяча на дальность.
	1
	23.05
	

	34
	Игровое занятие. Подведение итогов за учебный год.
	1
	30.05
	



Материально- техническое обеспечение
             Для характеристики количественных показателей используется следующие    обозначения:
            Д - демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс);
К - полный комплект (на каждого ученика класса);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее одного экземпляра на двух учеников);
            П – комплект, необходимый для работы в группах  (один экземпляр на 5-6 человек).

	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Количество

	Федеральный государственный образовательный стандарт  начального общего образования
	
Д

	Рабочие программы
	Д

	Технические средства обучения

	Монитор
	Д

	Системный блок
	Д

	Клавиатура
	Д

	Учебно-практическое оборудование


	Бадминтон
	П

	Баскетбольные мячи
	Ф

	Волейбольная сетка.
	Д

	Волейбольные мячи
	Ф

	Гантели
	П

	Гимнастический козел
	П

	Гимнастический подкидной мостик
	Д

	Гимнастические маты
	П

	Гимнастические обручи 
	П

	Гимнастические палки
	П

	Гимнастические скамейки  
	П

	Дартс
	Д

	Кегли
	К

	Коврики массажные
	П

	Кубики 
	П

	Малые мячи
	Ф

	Мячи для метания
	П

	Мячи  набивные
	П

	Мячи хоппы.
	П

	Мешочки с песком 
	К

	Скакалки
	П

	Перекладины гимнастические
	П

	Флажки стартовые
	Д

	Футбольные мячи
	Ф

	Эстафетные палочки
	П


	Жилетки игровые
	П

	Рулетка измерительная
	Д

	Свисток
	Д

	Секундомер
	Д

	Аптечка
	Д


	                                                 Игры и игрушки


	Мобильный автогородок
	Д

	Стол для игры в настольный теннис

	П

	Сетка для игры в настольный теннис
	Д

	Ракетки теннисные
	П


	Шахматы
	П

	Шашки
	П


























Учебно-методическое обеспечение
            1. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников. А.П. Матвеев.1-4 классы: пособие для учителей  общеобразоват. учреждений. А. П.Матвеев.  -  М.:  «Просвещение», 2015г.- 63 с.
            2. Физкультура в начальной школе: Методическое пособие. Болонов. Г.П. - М.: «ТЦ Сфера», 2012.-128с. (Игровые методы обучения).
            3. Физкультура 1 класс. Поурочные планы. Программа 1-4. Составители Блудилина М.С., Емельянов С.В.- Волгоград: Издательство «Учитель – АСТ», 2013 г. - 112 с.
             4.  Поурочные разработки по физкультуре: 1 класс. Ковалько. В.И.- М.:  «ВАКО», 2013 г.- 224. – (В помощь школьному учителю).
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