
    Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение
 «   144» (   144)Средняя школа № МАОУ СШ №

660132, Россия, г. Красноярск, ул. 40 лет Победы, 24
телефон/факс: 225-00-00, e-mail: school144_krsk@mail.ru

www.school144.my1.ru

Согласовано: 
методическим советом
протокол № 11 от «28  » июня 2021 г.

Утверждаю:
Директор школы 
/__________________/ Н.А. Алексеева
 Приказ № 01-26-414 от «29» июня 2021 г.

Дополнительная общеразвивающая программа
Физкультурно - спортивного направления

«ОФП»
(программа нацелена на возраст 7-10 лет,

                                                                                               срок реализации программы 1 год)

Педагог дополнительного образования  Сорокина Юлия Владимировна

Количество часов:102 ч.

Всего___34 нед В 1 полугодии  _16 нед___ во 2 полугодии  __18_нед_____, в неделю  _3 часа___

Рабочую программу составил: Сорокина Юлия Владимировна

г.Красноярск

2021 г

http://www.school144.my1.ru/


1.Пояснительная записка

Программа дополнительного образования (ПДО) по ОФП составлена на основе ФГОС по физической культуре

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";
- Письмом Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;
-Приказ минпросвещения России от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятель-
ности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Уставом МАОУ СШ № 144.

- «Требований к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей» (18.06.2003 №28-02-484/16), 

-«СанПиН 2.4.2.2821-10 (от 29.12.2010 г.)

- Типового план-проспекта учебной программы (приказ ГК РФ по физической культуре, спорту и туризму от 28.06.2002 г. №390)

- «Примерной программы начального образования» по предмету «Физическая культура» (2010 г.), обобщения научных исследований в обла-

сти детско-юношеского спорта и опыта работы автора с учащимися образовательных учреждений на уроках физической культуры и в спор-

тивных секциях

2.Целями и задачами программы являются:

1) формирование гармонически развитой личности при помощи средств физической культуры;

2) помощь учащимся в освоении программных требований начального общего образования и подготовка их к освоению программных требо-

ваний основного общего образования по предмету «Физическая культура».



1. Образовательные:

 ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

 формировать правильную осанку;

 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

2. Развивающие:

 развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность; 

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, беге, прыжках, лазании, обогащение двигательного

опыта физическими (в первую очередь – гимнастическими) упражнениями.

3. Воспитательные:

 прививать жизненно важные гигиенические навыки;

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка; 

 формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

4. Оздоровительные:

 улучшать функциональное состояние организма;

 повышать физическую и умственную работоспособность;



 способствовать снижению заболеваемости.

Новизна:

Данная ПДО имеет физкультурно-спортивную направленность, реализуется в форме учебных, учебно-тренировочных и тренировочных за-

нятий, проводится фронтальным, групповым и индивидуально-групповым способом в режиме 3 раза в неделю по 1,5 часу. Возраст детей,

участвующих в реализации ПДО,- 9-11 лет, срок реализации – 1 год.

      3.  Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют собой контрольные занятия для проверки степени осво-

ения техники двигательных действий, тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования. 

Окончательные итоги реализации ПДО подводятся на двух заключительных занятиях учебного года (собеседование и тестирование).

4.Планируемые результаты освоения учебного курса.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопере-

живания;

- 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 по ОФП являются следующие умения:

- 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 при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической

культуры;

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудо-

вой и военной деятельностью;

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья, физического развития и физической

подготовки человека;

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу тела) физического развития;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физи-

ческих качеств;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности во время проведения занятий;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их

исправлять;

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших

комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыха-

тельной гимнастики;

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки

техничного исполнения;

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстро -

ты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей);



        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами;

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся (вариативных) условиях.

5.Содержание учебного предмета

Подвижные и спортивные игры 

 Спортивная игра «Футбол».

 Контрольный урок по спортивной игре «Футбол».

 Подвижная игра «Снайпер».

 Футбольные упражнения.

 Футбольные упражнения в парах.

 Различные варианты футбольных упражнений в парах.

 Броски и ловля мяча в парах.

 Ведение мяча.

 Подвижные игры.

 Эстафеты с мячом.

 Подвижные игры.

 Броски мяча через волейбольную сетку.

 Подвижная игра «Пионербол».

 Подготовка к волейболу.

 Контрольный урок по волейболу.

 Знакомство с баскетболом.

 Спортивная игра «Баскетбол».

 Спортивная игра «Футбол».

 Спортивные игры.



 Подвижные и спортивные игры.

Учащиеся научатся:

 Давать пас ногами и руками;

 Выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из – за боковой;

 Выполнять броски и ловлю мяча различными способами;

 Выполнять футбольные упражнения, стойку баскетболиста;

 Выполнять ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой;

 Участвовать в эстафетах;

 Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами;

 Играть в подвижные игры.
Учащиеся получат возможность научиться:

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр;

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр;

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр;

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх;

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач;

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности;

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности;

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр;

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр;

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр;

 Осваивать технические действия из спортивных игр;

 Моделировать технические действия в игровой деятельности;

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр;

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр;



 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности;

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения;

 Развивать физические качеств.

Календарно-тематическое планирование.

№ 
п/п

Тема урока  Количество
часов

Дата проведения



план факт

1 Легкая атлетика. 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики 1

2
3

Бег 30 м с высокого старта Футбол. Правила.Техника безопасности на занятиях по ОФП. 2

4
5

Бег 60 м с низкого старта.Эстафеты футбольные. 2

6
7

Метание малого мяча.Здоровый образ жизни.
Футбол,учебная игра.

2

8
9

Равномерный медленный бег до 6 мин. .Футбол .Учебная игра
Личная гигиена.

2

10 Челночный бег 3x10 м.  Футбол .Учебная игра 1

Подвижные игры
 с элементами баскетбола.

1

11
12

Эстафеты.Стойки. Перемещение. Остановка. Подвижные игры.
Правильное питание.

2

13
14

  Эстафеты.   Ловля и передача мяча. Подвижные игры. 2

15
16

  Эстафеты Ведение мяча. Личная гигиена .
Подвижные игры.

2

17
18

Ведение мяча с изменением направления. Подвижные игры.
Зарядка.

2

19
20

 Эстафеты Бросок в кольцо. Подвижные игры. 2



21
22

 Эстафеты  Бросок в кольцо с двух шагов разбега. Подвижные игры.Правильное распределение на заня-
тие и отдых.

2

23
24

Эстафеты   Бросок в кольцо в движении. Подвижные игры.
Олимпийские игры.

2

25
26

Эстафеты с мячом. Подвижные игры. 2

27
28

Тактика игры. Подвижные игры.Спорт в нашей жизни. 2

Гимнастика  

29
30

ТБ при занятиях гимнастикой . Строевые упражнения, Перестроения. 
Подвижные игры.Закаливание.

2

31
32

Лазание по  наклонной скамейке. Строевые упражнения, Перестроения Подвижные игры. 2

33
34

Лазание по гимнастической лестнице Строевые упражнения, Перестроения Подвижные игры.Здоровый
образ жизни.

2

35
36

Перекаты впереди назад  в группировке.Подвижные игры.
Личная гигиена.

2

37
38

Мост из положения лежа на спине. Подвижные игры. 2

39
40
41
42
42

Акробатические упражнения. Комбинация из основных элементов. Травматизм на ОФП.
Подвижные игры.
Акробатика.
Причины травматизма.

4

43
44

Висы и упоры. Упражнения на гибкость, растяжку Подвижные игры. 2



45
46

Тестирование наклона вперед из положения сидя. Упражнения на гибкость, растяжку.Гигиена и режим
дня.

2

Подвижные игры с элементами волейбола  

47
48

Техника безопасности на уроках подвижных игр. Правила игры в «Пионербол». Учебная игра.

Измерение частоты сердечных сокращений.

2

49
50

Совершенствование подач и правильному переходу игроков по зонам. Учебная игра.

Прием мяча.

2

51
52

Совершенствование приема-передачи мяча». Учебная игра.Здоровый образ жизни. 2

53
54

Тактические приемы атаки и защиты». Учебная игра.
Личная гигиена.

2

55
56

 Учебная игра. 2

Подвижные игры.

57
58

Техника безопасности на уроках подвижных игр. Снайпер.Влияние физических нагрузок на организм. 2

59
60

Эстафеты с мячами. Подвижные игры.
Измерение уровня развития физических качеств.

2

61
62

Эстафеты с обручами.  Подвижные игры. 2

63
64

Эстафеты с прыжками. Подвижные игры.Основные физические качества. 2

65
66

Эстафеты с баскетбольными мячами. Подвижные игры.
Развитие быстроты.

2



67
68

Встречная эстафета. Подвижные игры. 2

69
70

Встречная эстафета. Подвижные игры.Развитие выносливости . 2

71
72

Эстафеты с мячами. Подвижные игры.
Польза бега для детского организма.

2

73
74

Эстафеты с прыжками. Подвижные игры 2

Легкая атлетика  

75
77
78

Совершенствование бега с изменением направления движения (короткий, средний, длинный шаг).Зож. 3

79
80
81

Метание мяча в цель. Эстафеты
Плавание.

3

82
83
84

Бег 30 м. с низкого старта. Эстафеты 3

85
86
87

Бег 60 м. с высокого старта. Эстафеты.   Лекция ГТО. 3

88
89
90

Прыжок в длину с места. Эстафеты
Закаливание.

3

91
92
93

Бег 500 метров. 3

94
95
96

Бег 6 минут с равномерной скоростью. Эстафеты Здоровый образ жизни. 3

97
98
99

Челночный бег 3-10м.Подвижные игры.
Личная гигиена.

3



100
101
102

Бег 1000 м без учета времени. Подвижные игры. 3

103
104
105

Легкоатлетические эстафеты в игровой форме. Подвижные игры. Польза бега. 3

106
107
108

Футбол. 
Техника безопасности на уроках футбола. Учебная игра.
Закаливание.

3

109
110
111

Техника безопасности на уроках футбола. Учебная игра.
Закаливание.

3

112
113
114

Передачи мяча в парах. Учебная игра. 3

7.Материально- техническое обеспечение

№

п/п

Требование к материально-техническому оснащению программы

1 Баскетбольные щиты с кольцами



2 Баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи

3 Фишки

4 Эстафетные палочки

5 Набивные мячи

6 Гимнастические скамейки

7 Перекладина

8 Гимнастические маты

9 Шиповки

10 Барьеры

11 Гантели

12 Секундомер

13 Стойки для прыжков в высоту

14 Теннисные мячи

Учебная и учебно-методическая литература

1. Примерная федеральная программа (Матвеев А.П., 2009).

2. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов /В.И. Лях, Л.А. Зданевич / “Просвещение”. М., 2011.

3. Настольная книга учителя физкультуры / под редакцией Л.Б. Кофмана / «Ф и С» Москва 1998г.Б.Н.Минаев, Б.М. Шиян, «Основы ме-
тодики физического воспитания школьников» Москва, «Просвещение», 1989г.

4. Спортивные праздники и мероприятия в школе. Спортивные и подвижные игры. / М.В.Видякин/ «Учитель» Волгоград 2007г.



5. Новиков Ю. А. Общая физическая подготовка/ Ю. А. Новиков- М.: «Физкультура и спорт»,2010 г.

6. . В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий «Силовая подготовка детей школьного возраста». М. «Издательство НЦ ЭНАС» 2002г.
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