
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

министерство образования Самарской области  

Северное управление 

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение 

Самарской области средняя общеобразовательная школа № 1 

п.г.т.Суходол муниципального района Сергиевский Самарской области 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 

Руководитель МО 

 

Котельникова О.В. 

 «30» августа   2024 г. 

 

СОГЛАСОВАНО 

Заместитель директора  

по УВР 

Котельникова О.В. 

 «30» августа   2024 г. 

 

УТВЕРЖДЕНО 

Директор школы 

 

Соломонова Т.В. 

№161/2-од 

 от «30» августа 2024г 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

курса внеурочной деятельности «3-й час физической культуры ОФП» 

для обучающихся 4 классов  

 

 

 

 

 

Разработчики: 

учителя физической культуры 

 
 

 

 

 

 

 

 

СУХОДОЛ, 2024 



 

Пояснительная записка 

 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы по 

физическому воспитанию В. И. Лях «Физическая культура» 

Программа рассчитана на обучающихся 4 классов.  

 Направленность программы: 

Во внеурочной деятельности осуществляется физкультурно-оздоровительная 

и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку преимущественно оздоровительной направленности. 

 Актуальность, педагогическая целесообразность программы 

дополнительного образования: 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид 

образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его 

видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом 

образе жизни. Программа разработана на основе материала, который дети 

изучают на уроках физической культуры.  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Данная программа направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов. 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре 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; 

 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  являются следующие умения: характеризовать явления (действия 

и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении заданий, отбирать способы их 

исправления;  



общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 

 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; 

управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 

 Предметными результатами освоения учащимися содержания программы  

являются следующие умения: планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием средств ОФП;  

представлять ОФП как средство укрепления здоровья, физического развития 

и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств. 

 

 

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.  
 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

4 класс 

№ 

урока 

Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-

во 

часов 

Дата  ОЭР 

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   

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 1   



техники мини-штрафного броска. Учебная эстафета. 

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 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 №  

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. 

1   



Уч.игра футбол. 

34 Строевые приемы. Совершенствование техники бега 

с высокого старта в равномерном темпе до 12мин. 

Уч.игра футбол.  

1   

 ИТОГО 34   
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