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Пояснительная записка 
 

Настоящая рабочая учебная программа курса «Основы физической 
подготовки» для 1-4 классов основной общеобразовательной школы 
составлена в соответствии с документами: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» 

2.   Федеральным государственным образовательным стандартом 
начального общего образования, утвержденный приказом 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 
октября 2009 года № 373 «Об утверждении и введении в действие 
Федерального государственного образовательного стандарта 
начального общего образования» 

3. Письмом Минобрнауки РФ от 19.04.2011 N 03–255 «О введении 
федеральных государственных образовательных стандартов общего 
образования»; 

4. Письмом Министерства образования и науки РФ «Об организации 
внеурочной деятельности при введении федерального 
государственного образовательного стандарта общего образования» от 
12 мая 2011 г. № 03–2960.  и регламентирует порядок разработки и 
реализации рабочих программ  внеурочной деятельности основного 
общего образования. 

5. Учебный план ООО 1-4 классы МАОУ СОШ с. Большой Мелик 
Балашовского района Саратовской области на 2018-2019 учебный год. 

 

Назначение программы 
 
В данной программе закрепляются и совершенствуются соответствующие 
двигательные навыки (техники и тактики); продолжается дальнейшее 
обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса 
путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и 
вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 
В процессе усвоения учащимися материала программы углубляются знания: 

 Знания о закономерностях спортивной тренировки, двигательной 
активности, значении занятий физкультурой для будущей трудовой 
деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и 
отцовства; 

 Расширяются представления о самостоятельных занятиях с целью 
улучшения физического развития и двигательной подготовленности с 
учетом индивидуальных особенностей. 

Цели и задачи реализации программы 
Цель: Формирование у учащихся представлений о престижности высокого 
уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также 
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содействие гармоничному физическому развитию.  
Задачи: 
1. Развивать интерес ко всем видам спорта. 
2. Привить потребность к систематическим занятиям физическими 
упражнениями.  
3. Углубленная подготовка к соревнованиям.  
4. Оказание практической помощи в проведении спортивных праздников и 
соревнований.  
5. Воспитание нравственных и волевых качеств личности.  
6. Высокий уровень физической подготовленности учащихся.  
7. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 
физическими упражнениями на основные системы организма. Большое 
значение придается овладению учащимися организаторскими навыками 
проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, 
судьи, содействовать формированию адекватной оценки своих физических 
возможностей и мотивов самосовершенствования. 

Формы и методы работы 
 
Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: 
групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в 
форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или 
видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные 
мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и 
смотрах. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

Планируемые результаты внеурочной деятельности 
Личностных результатов: 
- формирование чувства гордости за свою Родину;  
- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 
принятие и усвоение социальной роли обучающегося;  
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 
свободе;  
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метапредметные результаты: 
Регулятивные УУД:  
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств её осуществления;  
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации 
Коммуникативные УУД:  
- определение общей цели и путей их достижения; умение договариваться о 
распределении функций совместной деятельности; осуществлять взаимный 



4 
 

контроль, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 
окружающих  
-готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 
интересов сторон.  
Познавательные УУД:  
- Ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного 
с помощью учителя.  
- Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 
совместной работы всей группы.  
Предметные результаты  
- формирование первоначальных представлений о значении физической 
культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 
психического), о её позитивном влиянии на развитие человека, о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  
- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры)  
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 
здоровья, показателями развития основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, координации, гибкости). 
 

Содержание программы 
Легкая атлетика. Беговые упражнения, прыжки, броски большого мяча, 
метание малого мяча. 
Подвижные и спортивные игры. Салки, Гуси-лебеди, Метко в цель, Два 
Мороза, Запрещенное движение, Совушка, Охотники и зайцы, Кто быстрее 
схватит, Правильный номер, Удочка. 
Знания о физической культуре. Что такое физическая культура. Как 
возникли физические упражнения. Чему обучают на уроках физической 
культуры. Как передвигаются животные. Как передвигается человек. 
Способы физкультурной деятельности.Одежда для игр и прогулок. 
Подвижные игры. Что такое режим дня. Утренняя зарядка. Физкультминутка. 
Личная гигиена.  
Физическое совершенствование. Комплексы физических упражнений для 
утренней зарядки. Комплексы физкультминуток. Упражнения для 
профилактики и коррекции нарушений осанки.  
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения. Акробатика.  
Прыжки со скакалкой и висы. Лазанье по гимнастической стенке и канату.  
 

Тематическое планирование 1класс    
 

№ Тема урока. Содержание учебного материала. Кол- Дата 
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урока во 
часов 

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. 
Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с 
высокого старта. Бег 30м.  Подвижные игры. 

1  

2 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 
бега с высокого старта. Бег 30м. Изучение техники 
прыжка в длину с места. Подвижные игры. 

1  

3 Строевые приёмы. Совершенствование техники прыжка 
в длину с места.  Совершенствование техники бега с 
высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1  

4 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 
прыжка в длину с места. Бег 30м .(зач.) Подвижные 
игры.  

1  

5 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники медленного 
бега. Подвижные игры.  

1  

6 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 
медленного бега. Подвижные игры.   

1  

7 Строевые приёмы. ОФП. Прыжок в длину  с места 
(зач.). Эстафеты 

1  

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание 
туловища за 30сек.(зач.).Подвижные игры.  

1  

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). 
Подвижные игры.  

1  

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед 
(зач.).  Эстафеты.  

1  

11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). 
Подвижные игры. 

1  

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа 
(зач.).  Подвижные игры. 

1  

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.).  
Подвижные игры. 

1  

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.).  
Эстафеты. 

1  

15 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1  
16 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1  
17 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1  
18 Строевые приёмы. ОФП. Эстафеты. Подведение итогов. 1  

 
19. Т/б на уроках спорт.игр.  

Основы знаний. Строевые приемы (размыкание и 
смыкание приставными шагами). Изучение техники 
передачи мяча одной, двумя руками у стены, в парах и 
через сетку. Подвижные игры.  

1 
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20. Строевые приемы. Совершенствование техники 
передачи мяча одной, двумя руками у стены, в парах и 
через сетку. Подвижные игры.   

1  

21 Строевые приемы. Совершенствование техники 
передачи мяча одной, двумя руками у стены, в парах и 
через сетку. Подвижные игры. 

1  

22 Строевые приемы. Изучение техники ловли мяча 
(согнутыми руками, не прижимая к себе). 
Совершенствование техники передачи мяча одной, 
двумя руками. Подвижные игры. 

1  

23 Строевые приемы. Совершенствование техники ловли 
мяча (согнутыми руками, не прижимая к себе). 
Подвижные игры. 

1  

24 Строевые приемы. ОФП. Подвижные игры с мячом. 1  
25 Строевые приемы. ОФП. Подвижные игры. 1  
26 Строевые приемы. ОФП. Эстафеты. 1  
27 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче 

контр.нормативов. Совершенствование техники ведения 
мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

1  

28 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в 
длину с места. Совершенствование техники ведения 
мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

1  

29 Сдача контр.норматива-поднимание опускание 
туловища за 30 сек. Изучение техники передачи мяча в 
парах двумя руками от груди. Подвижные игры. 

1  

30 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 
Совершенствование техники передачи мяча в парах 
двумя руками от груди.  Учебная эстафета. 

1  

31 Сдача контр.норматива-подтягивание. 
Совершенствование техники передачи мяча в парах 
двумя руками от груди. Учебная эстафета. 

1  

32 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  
Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками 
от груди. Учебная эстафета 

1  

33 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на 
перекладине. Совершенствование техники броска сбоку 
от щита двумя руками от груди. Учебная эстафета. 

1  

34 Сдача контр.норматива- челночный бег.  Изучение 
техники мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

 ИТОГО 34  
 

 
 

Тематическое планирование 2 класс  
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№ 
урока 

Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-
во 

часов 
1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. 

Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 
дл.с места). Бег 30м.  Подвижные игры. 

1 

2 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с 
высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1 

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 
дл.с места). Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные 
игры. 

1 

4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в цель 
(5-6м), прыжок в дл.с места). Бег 30м.(зач.). Эстафеты. 

1 

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега, 
метание тен.мяча в цель (5-6м)). Подвижные игры.  

1 

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с 
разбега). Бег с низкого старта. Подвижные игры.   

1 

7 Т/б на занятиях спорт. играми (инстр.№46).Строевые 
приёмы. ОФП. Прыжок в длину  с места (зач.). Изучение 
техники ведения мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-
я с б/б мячом.  

1 

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание 
туловища за 30сек.(зач.).Совершенствование техники 
ведения мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-я с б/б 
мячом.  

1 

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). 
Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой. Подводящие упр-я с мячом.  Подвижные игры.  

1 

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.). 
Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой. Изучение техники броска сбоку от щита.  

1 

11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). Изучение 
техники передачи мяча двумя руками от груди. 
Совершенствование техники броска сбоку от щита. 
Учебная эстафета.   

1 

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.). 
Совершенствование техники броска сбоку от щита и 
передачи мяча двумя руками от груди. Уч.эст. 

1 

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). 
Совершенствование техники ведения, передачи, броска. 
Учебная эстафета.    

1 

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.). 
Изучение техники мини-штрафного броска. Уч.эст.  

1 

15 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 1 
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мини-штрафного броска. Учебная эстафета. 
16 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. 

Учебная эстафета. 
1 

17 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. 
Учебная эстафета. 

1 

18 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. 
Учебная эстафета. 

1 

19 Т/б на уроках спорт.(подвижными) играми. Инструкция 
№46. Основы знаний. Строевые приёмы. Подготовка к 
сдаче контр.нормативов. Изучение техники ведения 
мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

1 

20 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче 
контр.нормативов. Совершенствование техники ведения 
мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

1 

21 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в 
длину с места. Совершенствование техники ведения 
мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

1 

22 Сдача контр.норматива - поднимание опускание 
туловища за 30 сек. Изучение техники передачи мяча в 
парах двумя руками от груди. Подвижные игры. 

1 

23 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 
Совершенствование техники передачи мяча в парах 
двумя руками от груди.  Учебная эстафета. 

1 

24 Сдача контр.норматива-подтягивание. 
Совершенствование техники передачи мяча в парах 
двумя руками от груди. Учебная эстафета. 

1 

25 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  
Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками 
от груди. Учебная эстафета 

1 

26 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на 
перекладине. Совершенствование техники броска сбоку 
от щита двумя руками от груди. Учебная эстафета. 

1 

27 Сдача контр.норматива- челночный бег. Изучение 
техники мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

1 

28 Сдача контр.норматива- прыжки на скакалке.  
Совершенствование техники ведения мяча, передачи и 
мини- штрафного броска. Учебная эстафета.  

1 

29 Т/б на уроках лёгкой атлетики. Инструкция № Изучение 
техники высокого старта. Подвижные игры. 

1 

30 Строевые приемы. Совершенствование техники 
высокого старта. Подвижные игры. 

1 

32 Строевые приемы. Изучение техники метания малого 
мяча одной рукой. Совершенствование техники 
высокого старта. Подвижные игры. 

1 
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32 Строевые приемы. Сдача контр.норматива-бег 30м. 
Совершенствование техники метания малого мяча одной 
рукой. Подвижные игры. 

1 

33 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с 
высокого старта в равномерном темпе до 11мин. 
Подвижные игры. 

1 

34 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с 
высокого старта в равномерном темпе до 11мин. 
Подвижные игры. 

1 

 ИТОГО 34 
Тематическое планирование 3-4 класс 

 
№ 

урока 
Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-

во 
часов 

Дата 

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. 
Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 
дл.с места). Бег 30м.  Подвижные игры. 

1 

2 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с 
высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1 

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в 
дл.с места). Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные 
игры. 

1 

4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в цель (6-
7м), прыжок в дл.с места). Бег 30м.(зач.). Игры. 

1 

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега, 
метание тен.мяча в цель (6-7м)). Подвижные игры.  

1 

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега). 
Бег с низкого старта. Подвижные игры.   

1 

7 Т/б на занятиях спорт. играми (инстр.№46).Строевые 
приёмы. ОФП. Прыжок в длину  с места (зач.). Изучение 
техники ведения мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-я 
с б/б мячом.  

1 

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание 
туловища за 30сек.(зач.).Совершенствование техники 
ведения мяча пр. и лев. рукой. Изучение техники ловли и 
передачи мяча двумя руками от груди. Учебная эстафета.    

1 

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). 
Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой, ловли и передачи мяча двумя руками от груди. 
Учебная эстафета.     

1 

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.). 
Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 
рукой. Изучение техники броска сбоку от щита.  

1 
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11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). 
Совершенствование техники броска сбоку от щита. 
Учебная эстафета.   

1  

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.). 
Совершенствование техники броска сбоку от щита и 
передачи мяча двумя руками от груди. Уч.эст. 

1  

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). 
Совершенствование техники ведения, передачи, ловли, 
броска. Учебная эстафета.    

1  

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.). 
Изучение техники мини-штрафного броска. Уч.эст.  

1  

15 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 
мини-штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

16 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, 
броски. Учебная эстафета. 

1  

17 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, 
броски. Учебная эстафета. 

1  

18 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, 
броски. Учебная эстафета. 

1  

 
19 Т/б на уроках спорт.играми. Инструкция №46. Основы 

знаний. Строевые приёмы. Подготовка к сдаче 
контр.нормативов. Изучение техники ведения мяча правой, 
левой рукой. Учебная эстафета. 

1 

20 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче контр.нормативов. 
Совершенствование техники ведения мяча правой, левой 
рукой. Учебная эстафета. 

1 

21 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в 
длину с места. Совершенствование техники ведения мяча 
правой, левой рукой. Учебная эстафета. 

1 

22 Сдача контр.норматива-поднимание опускание туловища 
за 30 сек. Изучение техники передачи мяча в парах двумя 
руками от груди. Учебная эстафета. 

1 

23 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 
Совершенствование техники передачи мяча в парах двумя 
руками от груди. Учебная эстафета. 

1 

24 Сдача контр.норматива-подтягивание. Совершенствование 
техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. 
Учебная эстафета. 

1 

25 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  
Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками от 
груди. Учебная эстафета. 

1 

26 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на 
перекладине. Совершенствование техники броска сбоку от 

1 
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щита двумя руками от груди. Учебная эстафета. 
27 Сдача контр.норматива- челночный бег. Изучение техники 

мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 
1  

28 Сдача контр.норматива- прыжки на скакалке.  
Совершенствование техники ведения мяча, передачи и 
мини- штрафного броска. Учебная эстафета.  

1  

29 Т/б на уроках лёгкой атлетики. Инструкция №  
Совершенствование техники высокого старта с 
пробеганием отрезков от10 до 15м.Уч.игра футбол.  

1  

30 Строевые приемы. Совершенствование техники высокого 
старта. Уч.игра футбол. 

1  

31 Строевые приемы. Изучение техники метания малого мяча 
одной рукой. Совершенствование техники высокого 
старта. Уч.игра футбол. 

1  

32 Строевые приемы. Сдача контр.норматива-бег 30м. 
Совершенствование техники метания малого мяча одной 
рукой. Уч.игра футбол. 

1  

33 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с 
высокого старта в равномерном темпе до 12мин. Уч.игра 
футбол. 

1  

34 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с 
высокого старта в равномерном темпе до 12мин. Уч.игра 
футбол.  

1  

 ИТОГО 34  
 

Информационно - методическое обеспечение 
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов 5-ое издание Москва «Просвещение», 2008г. В.И. Лях, 
кандидат педагогических наук А.А. Зданевич 

2. ФГОС Рабочие программы В.И. Лях Физическая культура Предметная 
линия учебников В.И.Ляха 1-4 классы пособие для учителей ОУ 2-е 
издание Москва «Просвещение» 2012г. 

3.  Программа В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа 
физического воспитания учащихся 1-11 классов» - М.: Просвещение, 
2008. Д  

4.  Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха. 1-4 
классы.  5Учебник В.И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы. 
Учебник для общеобразовательных учреждений.  

5.  Учебная, научная, научно-популярная литература по физической 
культуре, спорту, олимпийскому движению.  

6.  Методические издания по физической культуре для учителей. 
Методические пособия и рекомендации.  

 


