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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 двигательной активности. 
Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать, размахивать 
руками. И чаще всего, ребёнок только на уроке физической культуры может дать волю 
энергии, заложенной в нём. Но этого, конечно, не достаточно для того, чтобы дети 
вдоволь могли подвигаться. Вот почему в наше время стали так популярны занятия 
аэробикой, в частности танцевальной аэробикой. На занятиях дети учатся не только 
красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться 
духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных 
движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, 
целеустремлённости. 
Новизна данной программы заключается в том, что она направлена не только на 
укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребёнка, но и 
развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой.  
Данная программа является модифицированной и составлена на основе программы по 
спортивной аэробике. Как и опорная программа, она содержит нормативные требования 
по физической, специальной, хореографической подготовке, учебно-тематический план и 
содержание курса. 
Цель программы – сформировать позитивное отношение младших школьников к 
дополнительным занятиям физической культурой во внеурочное время, повысить уровень 
их физического здоровья и теоретическую осведомленность о занятиях физической 
культурой и спортом. 
Задачи программы: 
1. Обучающие: 
- повышение уровня ритмической подготовки школьников путем использования 
музыкальной фонограммы в качестве средства дозирования физической нагрузки и 
экономизации физических усилий; 
- профилактика и коррекция нарушений осанки школьников; 
- повышение уровня функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем школьников с помощью использования аэробных физических нагрузок; 
- развитие силы и гибкости опорно-двигательного аппарата школьников с помощью 
использования силовых уроков и стретчинга. 
2. Развивающие: 
- научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый 
образ жизни» (сбалансированное питание, физическая активность, распорядок дня и т.п.); 
- повысить уровень здоровья школьников, устойчивость к простудным и инфекционным 
заболеваниям; 
- повысить уровень осведомленности школьников об основах анатомии, взаимодействии 
музыки и движения, развитии массовых видов спорта с музыкальным сопровождением. 
3. Воспитательные: 
- способствовать адаптации школьников в коллективе; 
- воспитание у детей потребности в физической культуре. 
 
 
 
 
 



 
 
Общая характеристика учебного курса ОФП (общая физическая подготовка) 
По данным многочисленных обследований физическое развитие и здоровье детей 
школьного возраста в настоящее время по ряду причин значительно ухудшилось. 
Современные дети, особенно в крупных городах высокоразвитых стран, ведут 
малоподвижный образ жизни, в отличие от предыдущих поколений. Программа 
школьного физического воспитания не в состоянии обеспечить полноценное физическое 
развитие ребенка. Многие средства физического воспитания в школе не отражают 
современных модных тенденций, кажутся детям архаичными, неинтересными - отсюда и 
низкая мотивация к занятиям.  
Представляется целесообразным в свете современных тенденций развития спорта и 
фитнеса введение в дополнительные занятия со школьниками занятий с музыкально-
ритмической доминантой, а также занятий, направленных на развитие физических качеств 
школьников и повышения их уровня осведомленности об уровне развития современного 
массового спорта. 
 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса 
Личностные результаты: 
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 
различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей; 
• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 
общих интересов. 
Метапредметные результаты: 
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 
освоенных знаний и имеющегося опыта; 
• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 
исправления; 
• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 
общей физической подготовкой; 
• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха 
в процессе её выполнения; 
• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 
способов их улучшения; 
• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 
движениях и передвижениях человека; 
• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 
• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, 
сдержанность, рассудительность; 
• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 
использование их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметные результаты: 
• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 
досуга с использованием средств физической подготовки; 



• изложение фактов истории развития физической подготовки, характеристика её роли и 
значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 
• представление общей физической подготовки как средства укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека; 
• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и 
массы тела), развитие основных физических качеств; 
• оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий, 
доброжелтельное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их 
устранения; 
• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 
безопасности; 
• организация и проведение занятий общей физической подготовки с разной целевой 
направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 
дозировкой нагрузки; 
• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её 
напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 
• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований; 
• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 
анализ и поиск ошибок, исправление их; 
• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 
• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 
уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 
• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 
соревновательной деятельной гости; 
• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, 
в различных условиях. 
 

Содержание курса 
Гимнастические упражнения 
Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий 
физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и 
перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с 
разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 
несложные акробатические упражнения и упражнения на гимнастических снарядах. 
Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их 
помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, 
образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем 
самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, 
который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно 
новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно 
отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных 
способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При 
их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более 
сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на 
каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов. В 
каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, 
так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, 
будут неинтересно учащимся. 



После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется 
выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, 
включенных в несложные комбинации. 
Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени 
тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое 
значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и 
конечных положений, движений тела и конечностей. 
Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, направлены 
прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп 
мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал 
програм¬мы включает также большой набор упражнений, влияющих на развитие 
различных координационных способностей и гибкости. 
Большое разнообразие, возможность строго направленного воз¬действия делают 
гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 
координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 
и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 
движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой 
выносливости, гибкости). 
Подвижные игры 
Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных 
задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных 
способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие 
творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности 
действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих 
задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических 
требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 
Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 
комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 
способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, 
перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и 
др.). 
С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 
совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, 
метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и 
технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 
командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 
В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит 
воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить 
их с товарищами в свободное время. 
Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с 
мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном 
соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности 
при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов. После 
освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 
участников, инвентарь, время проведения игры и др. 
Легкоатлетические упражнения 
Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 
главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две 
задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений. Во-
вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные 
варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают 
основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с 



места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются 
большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 
начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 
дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 
Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 
кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и 
координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 
пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 
чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям 
является освоение согласования движений разбега с отталкива¬нием и разбега с выпуском 
снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 
разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 
метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 
и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 
кондиционных способностей. 
Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 
двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 
способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности 
определяется только методической направленностью. 
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 
соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. 
Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися 
простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их 
достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в 
совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, 
таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство 
товарищества и коллективизма. 
 
Реализация программы рассчитана на 1 год 
учащиеся 1-2 классов с разным уровнем физической подготовленности, группой здоровья 
– основная и подготовительная (по заключению врача). 
Количество обучающихся – 12 человек. 
 

Формы и методы обучения 
 

На занятиях в секции учащиеся осуществляют следующие виды деятельности: игровая, 
соревновательная, физкультурно- оздоровительная, познавательная, прикладно-
ориентированная. Программа рассчитана на 34 часов - 1ч в неделю. Продолжительность 
занятия 45 мин. Занятия проводятся в спортивном зале. Наполняемость группы - не более 
12 человек. 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



Учебно – тематический план по ОФП 
 

№ Тема Всего 
часов 

1 Развитие скоростных способностей  
- бег с изменением направления, ритма и темпа 

3 

2 - челночный бег 3х10м. 
 

 

3 - бег с изменением направления 
 

 

4 Основные физические качества 
-прыжки на одной ноге 

1 

5 Метание малого мяча 
-метание малого мяча в вертикальную цель 

5 

6 - метание малого мяча в вертикальную цель 
 

 

7 - бросок мяча снизу на месте 
 

 

8 -передача в парах по кругу 
 

 

9 -броски мяча с низу на месте в цель 
 

 

10 Подвижные игра 
-передача мяча двумя руками 

11 

11 -броски мяча с низу на месте 
 

 

12 -ведение мяча на месте в шеренге 
 

 

13 -броски мяча в горизонтальную цель 
 

 

14 - броски мяча в вертикальную цель 
 

 

15 -ведение мяча по прямой 
 

 

16 - вырывание и выбивание мяча 
 

 

17 - практика свободного нападения 
 

 

18 - взаимодействия двух игроков 
 

 

19 -порционное нападение 
 

 

20 -игра по упрощенным правилам 
 

 

21 Гимнастика 
-стойка на лопатках 

7 

22 -ходьба по гимнастической скамейке 
 

 

23 -упражнение на укрепление осанки 
 

 

24 -передвижение по наклонной гимнастической скамейке  



 

25 -правила контроля за физической нагрузкой 
 

 

26 -развитие гибкости 
 

 

27 -лазание, перелазание 
 -прыжковые упражнения. 

 

28 Легкая атлетика 
-сочетание различных видов ходьбы бег 30 м 

7 

29 -бег до 3 мин 
 

 

30 -сочетание различных видов ходьбы 
 

 

31 -бег 30 м. Бег до 3 мин 
 

 

32 -прыжки через скакалку 
 

 

33 -прыжок в длину с места 
-эстафеты 

 

34 эстафеты с бегом и прыжками 
 

 

 


