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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

Тип программы: программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной 

направленности. 

Статус программы: рабочая программа внеурочной деятельности «Будущие олимпийцы» 

(ОФП) для 1 класса обучающихся с ОВЗ. 

Назначение программы: 

 для обучающихся образовательная программа обеспечивает реализацию их права на 

информацию об образовательных услугах, права на выбор образовательных услуг и 

права на гарантию качества получаемых услуг; 

 для педагогических работников МБОУ «СОШ № 18» программа определяет 

приоритеты в содержании основного общего образования и способствует интеграции 

и координации деятельности по реализации общего образования; 

 для администрации МБОУ «СОШ № 18» программа является основанием для 

определения качества реализации основного общего образования. 

Категория обучающихся: учащиеся с ОВЗ 1А, 1Б, 1В, 1Г, 1Д, 1Е  класса МБОУ «СОШ № 

18». 

Сроки освоения программы: 1 год 

Объем учебного времени: 33 часа.  

Форма обучения: очная. 

Режим занятий: 1 часа в неделю. 

Формы контроля: выполнение контрольных упражнений (двигательных заданий), текущий 

контроль, устный опрос. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПРОГРАММЫ 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым. 

Ж.-Ж. Руссо 

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. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом 

психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, индивидуальных 

психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность для творческой 

деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с педагогической 

медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет сохранено 

здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к здоровому образу 

жизни. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для 

ребенка, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП 

является фундаментом. 

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. 

Нередко взрослые люди недоумевают: откуда у детей столько энергии и жажды 

деятельности? Как они могут бегать и скакать дни напролет? Все закономерно. Самой 

природой заложено в детях такое поведение. Ребенок познает мир, развивается, организм 

растет, укрепляются мышцы, нарабатываются двигательные навыки и рефлексы. Достичь 

этого сидя на одном месте невозможно. Поэтому дети выбрали для себя наиболее 

физиологичный способ достижения этой цели - подвижные игры. Подвижная игра с 

правилами - это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 

своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих 

правилами. Увлекательное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают 

ребенка к определенным умственным и физическим усилиям. Специфика подвижной игры 

состоит  в молниеносной, мгновенной ответной реакции ребенка на сигнал "Лови!", "Беги!", 

"Стой!" и др. Подвижная игра - незаменимое средство пополнения ребенком знаний и 

представлений об окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, 

ценных морально-волевых качеств. 

Свободу действий дети младших классов реализуют в подвижных играх, которые 

являются ведущим методом формирования физической культуры. В педагогической науке 

подвижные игры рассматриваются как важнейшее средство всестороннего развития ребенка. 

Глубокий смысл подвижных игр в их полноценной роли в физической и духовной жизни, 

существующей в истории и культуре каждого народа. Подвижную игру можно назвать 

важнейшим воспитательным институтом, способствующим как развитию физических и 



 

 

умственных способностей, так и освоению нравственных норм, правил поведения, 

этнических ценностей общества. 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

 Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные 

компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, 

гражданской идентичности;  

 метапредметные результаты – освоенные учащимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов 

опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению 

нового знания, его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной 

научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно – 

оздоровительному направлению «ОФП» является формирование следующих умений:   

— 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. 

Метапредметными результатами (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные УУД) 

— 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 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. 

Предметными результатами 

— представлять занятия в секции 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 инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой 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; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— 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. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить 

пропуски занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и 

спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

 Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 

 В итоге реализации программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «ОФП» учащиеся должны знать: 

- повысить уровень своей физической подготовленности;  

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия;  

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей; 

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

- у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным 

занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию; 

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным 

для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная 

система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное 



 

 

достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств 

и запросов; 

и должны уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своём здоровье;  

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

 В результате реализации программы внеурочной деятельности по формированию 

культуры здоровья у учащихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, 

отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему миру. 

Благодаря тому, что содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, 

учащиеся будут демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к 

старшим, доброта, честность, трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, 

соблюдение порядка, любознательность, любовь к прекрасному, стремление быть сильным и 

ловким. 

1 класс 

Контрольные 

упражнения 

 

Мальчики Девочки 

Уровень Уровень 

Высокий 

(5 баллов) 

Средний 

(4 балла) 

Низкий 

(3 балла) 

Высокий 

(5 баллов) 

Средний 

(4 балла) 

Низкий 

(3 балла) 

Подтягивание,   

кол-во раз 

Мальчики (в висе 

стоя) 

Девочки (в висе 

лежа) 

11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6 

Прыжок в длину с 

места, см 

118-120 115-117 105-114 116-118 113-115 100-112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснуть

ся 

пальцам

и пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

6,2 - 6,0 6,7 - 6,3 7,2 - 6,8 6,3 - 6,1 6,7 - 6,4 7,2 - 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению 

«ОФП» предназначена для учащихся 1–4 классов. Данная программа составлена в 

соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на проведение 

занятий по 1 часу в неделю (1класс -33 часа в год, 2-4 классы – 34 часа в год). Программа 

построена на основании современных научных представлений о физиологическом и 

психологическом развитии ребёнка этого возраста, раскрывает особенности соматического, 

психологического и социального здоровья. 

 Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке учащихся. 

Знания о физической культуре: 

- физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека; 

- ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно важные способы 

передвижения человека; 

- правила предупреждения травматизма; 

- история развития физической культуры и первых соревнований; 

- физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств; 

- характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесии. 

Программный материал по данному разделу осваивается как на специально 

отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений. 

Подвижные и спортивные игры: 

Народная игра - естественный спутник жизни, ребенка, источник радостных эмоций, 

обладающий великой воспитательной силой. 

Народные игры являются одним из традиционных средств педагогики. Испокон веков 

в играх ярко отражается образ жизни людей, их быт, труд, представление о чести, смелости, 

мужестве, желание обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой 

движения, проявлять смекалку, выдержку, творческую выдумку находчивость, волю, 

стремление к победе.  

Народные игры являются частью патриотического, эстетического и физического 

воспитания детей. У них формируется устойчивое, заинтересованное, уважительное 

отношение к культуре родной страны, создается эмоционально положительная основа для 

развития патриотических чувств: любви к Родине; ее культуре и наследию. 

Оздоровительное значения подвижных игр 

Правильно организованные подвижные игры должны оказывать благотворное 

влияния на рост, развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы. На 

формирования правильной осанки детей и подростков. Благодаря этому большое значение 

приобретают подвижные игры, вовлекающие в разнообразную, преимущественно 

динамическую, работу различные крупные и мелкие мышцы тела, игры. 

Группировка подвижных игр 

- с элементами общеразвивающих упражнений  

- с бегом на ловкость 

- с бегом на скорость 

- с прыжками на месте и с места 

- с прыжками в высоту  

- с прыжками длину с разбега 

- с метанием на дальность 

- с лазанием и перелазанием 

- игры подготовительные волейболу 



 

 

- игры подготовительные баскетболу 

- игры на местности  

Гимнастика с основами акробатики: 

В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с разнообразными предметами, упражнения 

в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные 

упражнения, знакомство с гимнастическими снарядами. 

Строевых упражнения, упражнения на внимание, силу, ловкость и координацию, 

группировки, перекаты, кувырок вперед и назад, равновесия. 

Лёгкая атлетика: 

В результате освоения данного раздела программы ученики приобретают основы 

умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину с места и разбега, 

метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью 

выполнения и применения в различных условиях 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

Всего 

часов 

В том числе 

к/р п/р с/р 

1 Знание физической культуры 14 
   

2 Подвижные и спортивные игры 9    

4 Легкая атлетика 9    

Итого 33    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарно - тематический план 

№ Тема занятия 

Дата проведения При

меч

ани

е 

План Факт  

1А 1Б 1В 1Г 1Д 1Е 1А 1Б 1В 1Г 1Д 1Е  

Знание физической культуры 14 ч 

1 Вводное занятие. 

Правила ТБ на занятиях. 

Подвижные игры на 

свежем воздухе 

             

2 Общеразвивающие 

упражнения. Беседа 

«Правила здоровья» 

             

3 Упражнения  и 

подвижные игры на 

развитие равновесия 

             

4 Развитие быстроты. 

Разные виды бега 

             

5 Подвижные игры на 

развитие скоростных 

способностей 

             

6 Формирование 

правильной осанки 

             

7 Комплекс упражнений 

закаливающей 

дыхательной гимнастики 

             

8 Профилактика 

плоскостопия 

             

9 Упражнения  и 

подвижные игры на 

развитие координации 

движений 

             

10 Упражнения с малыми 

мячами 

             

11 Подвижные игры с 

мячами 

             

12 Развитие силы рук, 

спины, брюшного пресса 

             

13 Упражнения на развитие 

гибкости и равновесия 

             

14 Стретчинг. Составление 

и выполнение комплекса 

упражнений на 

растягивание 

             

Подвижные и спортивные игры 10 ч 

15 Обучение броскам и 

ловле мячей  

 

             



 

 

№ Тема занятия 

Дата проведения При

меч

ани

е 

План Факт  

1А 1Б 1В 1Г 1Д 1Е 1А 1Б 1В 1Г 1Д 1Е  

Знание физической культуры 14 ч 

16 Обучение ведению 

баскетбольного мяча 

             

17 Эстафеты с мячами              

18 Упражнения со 

скакалками 

             

19 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

             

20 Развитие силы рук, 

спины, брюшного пресса 

             

21 Подвижные игры с 

мячом 

             

22 Подвижные игры с 

мячом 

             

23 Упражнения на низкой 

перекладине 

             

Легкая атлетика 9 ч 

24 Упражнения для 

развития общей 

выносливости 

             

25 Развитие быстроты. 

Разные виды бега 

             

26 Бег на заданное время и 

расстояние 

             

27 Легкоатлетические 

эстафеты 

             

28 Футбол. Удары по мячу              

29 Футбол. Передача мяча              

30 Способы закаливания. 

Подвижные игры на 

воздухе 

             

31 Прыжки через скакалку 

(короткую, длинную) 
             

32 Подвижные игры на 

свежем воздухе 

             

33 Итоговое занятие. День 

Здоровья 

             

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Учебно-методическое обеспечение 

Ковалько, В.И. Уроки физкультуры в начальной школе.[Текст]: Методические 

рекомендации, практические материалы, поурочное планирование/ В.И. Ковалько.– 

М.:ВАКО, 2003 – 272с. 

Матвеев, А.П., Физическая культура.1 класс. [Текст]: методические рекомендации по 

основам преподавания / А.П., Матвеев. – М.: Дрофа, 2003.- 208 с. 

Программы общеобразовательных учреждений. [Текст]: Физическая культура. 

Начальные классы.– М.: Просвещение, 2006. – 34 с. 

http://www.school2100.ru/uroki/elementary/fizra.php 

http://www.proshkolu.ru/tag/104020/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Лист внесения изменений и дополнений в рабочую программу 

Класс  Дата  Количество 

непроведенных 

уроков  

Причина 

внесения 

изменений и 

дополнений. 

Корректировк

а   

Согласования с 

заместителем директора 

по УВР 
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