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1.Пояснительная записка

Основы физической подготовки (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.
Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, лёгкоатлетических упражнений.
Цель программы – укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и работоспособности, воспитание гармонично развитого человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют границы функциональных возможностей организма человека.
На занятиях в кружке ОФП решаются следующие задачи: 
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; 
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей; 
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 
Для современных школьников регулярные занятия физической культурой и спортом очень актуальны, так как отрицательное влияние на растущий организм оказывает не только генная наследственность, малоподвижный образ жизни, но и окружающая среда.
Педагогическая целесообразность образовательной программы заключается в том, чтобы помочь подросткам найти себя в быстро меняющемся мире событий и информации, закалить волю и характер, стать сильнее, благороднее, мудрее, научиться находить оптимальные решения в различных ситуациях с помощью занятий физической культурой.
Новизну программы определяет комплексность решения образовательных и воспитательных задач при ее реализации.
Программа кружка «Основы физической подготовки» составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 
Программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. При планировании занятий учитываются индивидуальные особенности кружковцев.
Руководитель кружка систематически оценивает реакцию учащихся на предлагаемую нагрузку, следит за самочувствием кружковцев, вовремя замечает признаки утомления и предупреждает перенапряжение, а также в ходе занятий сформируются у учащихся необходимые умения и навыки по отношению к спортивной одежде, обуви, режиму дня и питанию юного спортсмена, по технике безопасности и самоконтролю за состоянием здоровья.
Программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
Основные задачи теоретических занятий дать необходимые знания о самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о правилах и организации проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях.
При подборе средств и методов практических занятий руководитель имеет в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому использует для этой цели комплексные занятия, в содержание включаются упражнения из разных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или подвижные игры и т.д.).
Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия.
Каждое практическое занятие должно состоять из трёх частей:
- подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.); 
- основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, проводятся подвижные и спортивные игры; 
- заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания.



Результаты освоения курса внеурочной деятельности

1- 2 год обучения
В результате изучения курса учащиеся
Научатся: 
в сфере предметных результатов
· играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности;
· выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их в физкультурной деятельности;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;
· пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки);
· выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов;
· выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м;
· выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 
· выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов
в сфере метапредметных результатов:
· ставить цели и задачи на каждом уроке; 
· планировать учебную деятельность на уроке и дома;
· осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности; 
· работать с учебным материалом, по физической культуре, осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи;
· осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности, проводить самооценку
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;
· использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
в сфере личностных результатов
· оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий;
· контролировать процесс и личный результат учебной предметной деятельности (вести
· наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических    способностей,  объективно их  оценивать и соотносить  с общепринятыми нормами и нормативами).

Получат возможность научиться: 
в сфере предметных результатов
· организовывать самостоятельные систематические занятия; физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· описывать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья.
в сфере метапредметных результатов
· выполнять сбор информации в несложных случаях; 
· публично представлять результаты учебных достижений.
· выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов.
в сфере личностных результатов
· формировать портфолио учебных достижений.
· использовать речевые средства в соответствии для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.

3 год обучения
В результате изучения курса учащиеся научатся: 
в сфере предметных результатов
· играть в  спортивные игры (по упрощенным правилам);
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности;
· выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их в физкультурной деятельности;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;
· пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки);
· выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов;
· выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием
· четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м;
· выполнять комбинацию изчетырех элементов на перекладине (мальчики); опорные
· прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 
· выполнять акробатическую комбинацию из четырехэлементов.
в сфере метапредметных результатов: 
· ставить цели и задачи на каждом уроке; 
· планировать учебную деятельность на уроке и дома;
· осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности; 
· работать с учебным материалом, по физической культуре, осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи;
· осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности, проводить самооценку
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;
· использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
в сфере личностных результатов
· оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий;
· контролировать процесс и личный результат учебной предметной деятельности (вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами).

Получат возможность научиться: 
в сфере предметных результатов
· организовывать самостоятельные систематические занятия; физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· описывать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья.
в сфере метапредметных результатов
· анализировать и осмысливать текст задания, извлекать необходимую информацию; 
· выполнять сбор информации в несложных случаях;
· публично представлять результаты учебных достижений.
· выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов.
в сфере личностных результатов
· формировать портфолио учебных достижений.
· использовать речевые средства в соответствии для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
4 год обучения
В результате изучения курса учащиеся научатся: 
в сфере предметных результатов
· играть в спортивные игры;
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности;
· выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их в физкультурной деятельности;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;
· пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки);
· выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов;
· выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м;
· выполнять комбинацию изчетырѐх элементов на перекладине (мальчики); опорные
· прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 
· выполнять акробатическую комбинацию из четырехэлементов;
в сфере метапредметныхрезультатов: 
· ставить цели и задачи на каждом уроке; 
· планировать учебную деятельность на уроке и дома;
· осуществлять рефлексию и самоконтроль учебной деятельности; 
· работать с учебным материалом, по физической культуре, осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· излагать грамотно свои мысли в устной и письменной речи; 
· осуществлять    рефлексию    и    самоконтроль    учебной     деятельности,    проводить
· самооценку
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
в сфере личностных результатов
· оценивать личностную значимость тех или иных учебных заданий;
· контролировать процесс и личный результат учебной предметной деятельности (вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физическихспособностей, объективноих оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами).
 
Получат возможность научиться: 
в сфере предметных результатов
· организовывать самостоятельные систематические занятия; физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;
· оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
· описывать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья.
в сфере метапредметных результатов
· анализировать и осмысливать текст задания, извлекать необходимую информацию; 
· выполнять сбор информации в несложных случаях; 
· публично представлять результаты учебных достижений.
· выполнять работу индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов.
в сфере личностных результатов
· формировать портфолио учебных достижений.
· использовать речевые средства в соответствии для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.


 
Личностные универсальные учебные действия.
У обучающегося будут сформированы:             
· положительное отношение к занятиям в кружке, интерес к отдельным видам спортивно-оздоровительной деятельности;          
· интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности;
· способность к самооценке на основе критериев успешности учебно-тренировочной и физкультурной деятельности посредством определения уровня развития физических
· качеств;
· эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах;  
· чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современными олимпийскими играми и спортивными традициями;
· основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами спорта;
· формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; 
· умения видеть красоту, используя методы определения качества техники выполнения движений;
· установка на здоровый образ жизни;
· знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах спортивной деятельности;
· первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела;  
· представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе, позитивно влияющим на здоровье.

Обучающийся получит возможность для формирования:   
· понимания значения занятия спортом в жизни человека;
· первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;
· представления о рациональной организации режима дня,самостоятельныхфизкультурных занятий;
· представления об организации мест занятий физическими упражнениями и использовании приемов самостраховки;
· выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям в спортивном кружке;
· адекватного понимания, с помощью учителя, причин успешного или неуспешного развития физических качеств и освоения учебного материала;
· устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении учащихся в игровой и соревновательной деятельности;
· осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступках нормам здоровьесберегающего поведения;
 
Регулятивные универсальные учебные действия.
Обучающийся научится:
· принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные натренировочном занятии и задачи по освоению двигательных действий;  
· принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств визбранном виде спорта указанную учителем, в учебно- тренировочном процессе;  
· принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранееизученных движений и в процессе изучения нового материала;  
· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая своивозможности и условия её реализации;  
· осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений  тренировочнойдеятельности;
· оценивать     правильность     выполнения     движений     и     упражнений     спортивно-
· оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности; адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техникиупражнения;       
· вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок;       
· различать способ и результат собственных и коллективных действий. 


Обучающийся получит возможность научиться:
· вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физическиевозможности и психологические особенности;  
· оценивать технику выполнения упражнения по видам спорта одноклассником,проводить анализ действий игроков во время игры;  
· проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качествепомощника учителя при организации коллективных действий;  
· самостоятельно осваивать технику выполнения новых упражнений по схемепредставленной учителем;       
· проводить самоанализ техники выполняемых упражнений и по ходу действий вносить
· необходимые коррективы, учитывая характер сделанных ошибок.
 
Познавательные универсальные учебные действия.
Обучающийся научится:
· осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом пространстве Интернета;  
· использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы длясоставления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки;  
· читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обозначения;
· строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи итерминологию общеразвивающих упражнений;  
· ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видовфизкультурно-оздоровительной деятельности;  
· осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученныхупражнений и элементов по заданным критериям;  
· осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие упражнения;  
· устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительныхупражнений с оздоровительными задачами. 

Обучающийся получит возможность научиться:
· осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотеки Интернета;  
· осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используя
терминологию, правила записи и названия общеразвивающих упражнений;  
· осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений взависимости от вида спорта и конкретных условий;  
· самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлениикомплексов ОРУ;  
· произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессеподвижных игр;  
· анализировать технику спортивных игр или выполнения упражнений, строя логичныерешения, включающие установление причинно-следственных связей;  
· выявлять связь занятий спортивной деятельностью с трудовой и обороннойдеятельностью;  
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья.
 

Коммуникативные универсальные учебные действия.
Обучающийся научится:
· адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера;
· допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии;  
· разрабатывать единую тактику занятий л. атлетикой, в игровых действиях, учитываямнения партнеров по команде;
· договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; контролировать свои действия в коллективной работе;
· во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуяс партером и учитывая его реакцию на игру;  
· следить за действиями других участников в процессе групповой или игровойдеятельности;     
· контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений иупражнений в парах при занятиях л. атлетикой; соблюдать правила взаимодействия с игроками; задавать вопросы для уточнения техники, тактики или правил игры. 

Обучающийся получит возможность научиться:
· учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность,не смотря на различия во мнениях;  
· при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитыватьразные мнения; 
· аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров покоманде при выработке общей тактики игры;  
· продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов ипозиций партнеров и соперников;  
· последовательно, точно и полно передавать партнёру необходимую информацию длявыполнения дальнейших действий;  
· задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности ивыполнения упражнений с партнёром;  
· осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых илипарных упражнений, а также осуществлять страховку при выполнении акробатических элементов;  
· адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразныхкоммуникативных задач.

Формирование и развитие компетентности в области ИКТ. 
Учащиеся научатся: 
· целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ;
· использовать информацию с учетом этических и правовых норм;
· создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила информационной безопасности.

Содержание программы внеурочной деятельности 
с указанием форм и видов деятельности

Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
 
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовлен-ностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).
 
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно-оздоровительная деятельность. 
 
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация.
Опорный прыжок
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Легкая атлетика. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
 
Подвижные и спортивные игры.
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
 
На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
 
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.
 
На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_ти минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
Формы деятельности:групповые и индивидуальные формы деятельности – теоретические, практические, комбинированные.

Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;
-  занятия оздоровительной направленности;
-  соревнования;
-  эстафеты
 
Виды деятельности: игровая, познавательная, проблемно- ценностное общение. 
Во время занятий у ребенка происходит становление развитых форм самосознания, самоконтроля и самооценки. Отсутствие отметок снижает тревожность и необоснованное беспокойство учащихся, исчезает боязнь ошибочных ответов. В результате у детей формируется отношение к данным занятиям как к средству развития своей личности. Данный курс состоит из системы тренировочных упражнений, специальных заданий и развивающих игр. На занятиях применяются занимательные и доступные для понимания задания, и упражнения, задачи, вопросы, игры, и т.д., что привлекательно для младших школьников. 
На каждом занятии проводится коллективное обсуждение решения задачи определенного вида. На этом этапе у детей формируется такое важное качество, как осознание собственных действий, самоконтроль, возможность дать отчет в выполняемых шагах при решении задач любой трудности.
В курсе используются задачи разной сложности, поэтому слабые дети, участвуя в занятиях, могут почувствовать уверенность в своих силах (для таких учащихся подбираются задания, которые они могут выполнять успешно).
Ребенок на этих занятиях сам оценивает свои успехи. Это создает особый положительный эмоциональный фон: раскованность, интерес, желание научиться выполнять предлагаемые задания.
Задания построены таким образом, что один вид деятельности сменяется другим, различные темы и формы подачи материала активно чередуются в течение урока. Это позволяет сделать работу динамичной, насыщенной и менее утомляемой.
В системе заданий реализован принцип «спирали», то есть возвращение к одному и тому же заданию, но на более высоком уровне трудности.
  
Тематический план
 
	№
	Вид программного материала
	Кол-во часов
	1 триместр
	2 триместр
	3 триместр

	1
	Основы знаний
	 
	В процессе занятия
	 

	2
	Способы физкультурной деятельности
	 
	В процессе занятия
	 

	3
	Игры с элементами легкой атлетики  
	6
	6
 
	 
	 

	4
	Подвижные игры с элементами спортивных игр:
	18
	 
 
	10
	8

	5
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	3

	 7
	 

	 
	Всего:
	34
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