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Рабочая программа модуля «ОФП» на уровне начального общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы начального общего образования, представленных 

в Федеральном государственном образовательном стандарте начального 

общего образования и федеральной программе воспитания. 

Программа обеспечивает создание условий для высокого качества 

преподавания учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

начального общего образования; выполнение требований, определённых 

статьёй 41 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» 

«Охрана здоровья обучающихся», включая определение оптимальной учебной 

нагрузки, режима учебных занятий, создание условий для профилактики 

заболеваний и оздоровления обучающихся; способствует решению задач, 

определённых в Стратегии развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на период до 2030 г. и Межотраслевой программе 

развития школьного спорта до 2024 г., и направлена на достижение 

национальных целей развития Российской Федерации, а именно: а) 

сохранение населения, здоровье и благополучие людей; б) создание 

возможностей для самореализации и развития талантов. 

Обучение по программе позволяет формировать у обучающихся установку на 

формирование, сохранение и укрепление здоровья; освоить умения, навыки 

ведения здорового и безопасного образа жизни. 

Содержание программы направлено на эффективное развитие физических 

качеств и способностей обучающихся начальной школы; на воспитание 

личностных качеств, включающих в себя готовность и способность к 

саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу; формирует творческое 

нестандартное мышление, инициативность, целеустремлённость; воспитывает 

этические чувства доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; учит 



взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде; проявлять 

лидерские качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-ориентированной, 

личностно-развивающей педагогики, которая определяет повышение 

внимания к культуре физического развития, ориентации физкультурно-

спортивной деятельности на решение задач развития культуры движения, 

физическое воспитание. 

Цели изучения модуля «ОФП» — формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья и 

организации активного отдыха. 

Задачи модуля: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся; 

-формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям ОФП; 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

-формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

-воспитание моральных и волевых качеств. 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной 

образовательной программы начального общего образования по учебному 

предмету «Физическая культура» в соответствии с ФГОС НОО. 



Общее число часов, отведённых на изучение предмета «Физическая культура» 

в начальной школе, составляет 405 ч (три часа в неделю в каждом классе): 1 

класс — 99 ч; 2 класс — 102 ч; 3 класс — 102 ч; 4 класс — 102 ч. 

 

При планировании учебного материала по программе, являющейся 

обязательным компонентом содержательного раздела основной 

образовательной программы образовательной организации обязательной 

части учебного предмета «Физическая культура», рекомендуется 

реализовывать на уроках физической культуры учебный план: для всех 

классов начального образования в объёме не менее 67% учебных часов должно 

быть отведено на выполнение физических упражнений (предмет «Физическая 

культура»), 25% учебных часов во внеурочной деятельности обучающихся в 

модуле «Ритмика», 8% учебных часов в модуле «ОФП». 

Физические нагрузки на занятиях ОФП сопоставимы с занятиями физической 

культурой, поэтому эти занятия заменяют 3 урок физкультуры и проводятся 

во второй половине дня.  

Срок реализации программы – 1 год. 

Форма организации занятий – секция. 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Класс Продолжительность 

обучения 

Уроки 

физической 

культуры 

2 ч/нед 

Занятия 

ритмикой 

1 ч/нед 

Всего часов 

1 класс 33 недели 66 ч  33 ч (ритмика) 99 ч 

2 класс 34 недели 68 ч 34 ч (ритмика) 102 ч 

3 класс 34 недели 68 ч 34 ч (ритмика) 102 ч 

4 класс 34 недели 68 ч 34 ч (ОФП) 102 ч 

Итого 405 

 



В соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего образования ФГОС программа 

направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования 

достигаются в ходе обучения физической культуре в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

Патриотическое воспитание: 

ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, 

историческому наследию, понимание значения физической культуры в жизни 

современного общества, основных мировых и отечественных тенденциях 

развития физической культуры для блага человека. 

Гражданское воспитание: 

представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при 

выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение 

физических упражнений, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в 

процессе учебной деятельности; готовность оценивать своё поведение и 

поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом 

осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и моральной 

поддержки сверстникам при выполнении заданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 



познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых 

привычек, физического развития и физического совершенствования. 

Формирование культуры здоровья: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; 

ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, в 

том числе освоению гимнастических упражнений как важных 

жизнеобеспечивающих умений; установка на здоровый образ жизни, 

необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение 

к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных 

действиях; ответственное отношение к собственному физическому и 

психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного 

поведения; экологическое мышление, умение руководствоваться им в 

познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

Эстетическое воспитание: 

положительное отношение к занятиям ритмикой, интерес к отдельным видам 

музыкально-практической деятельности; эмоциональная отзывчивость на 

доступные, близкие ребенку по настроению музыкальные произведения; 

интерес к занятиям ритмикой во внеурочной деятельности, понимание 

значения музыки и ритмики в собственной жизни; навыки оценки и 

самооценки результатов музыкально-ритмической и творческой деятельности. 



Метапредметные результаты освоения образовательной программы «ОФП» 

отражают овладение универсальными познавательными действиями, в том 

числе: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающие 

методы познания окружающего мира: ориентироваться в терминах и 

понятиях, используемых в физической культуре (в пределах изученного), 

применять изученную терминологию в своих высказываниях; выявлять 

признаки положительного влияния занятий ОФП на работу организма, 

сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; моделировать 

правила безопасного поведения при освоении физических упражнений; 

устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на 

развитие физических качеств; приводить примеры и осуществлять 

демонстрацию полученных; формировать умение понимать причины успеха / 

неуспеха учебной деятельности, в том числе для целей эффективного развития 

физических качеств и способностей в соответствии с сенситивными 

периодами развития, способности конструктивно находить решение и 

действовать даже в ситуациях неуспеха; использовать знания и умения в 

области культуры движения, эстетического восприятия в учебной 

деятельности иных учебных предметов. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие 

способность обучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, 

использовать правила общения в конкретных учебных и внеучебных 

ситуациях; вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать 

реплики-уточнения и дополнения; формулировать собственное мнение и идеи, 

аргументированно их излагать; выслушивать разные мнения, учитывать их в 

диалоге; описывать влияние ритмики на здоровье и эмоциональное 

благополучие человека; строить гипотезы о возможных отрицательных 

последствиях нарушения правил при выполнении физических движений, в 

играх и игровых заданиях; проявлять интерес к работе товарищей; в 



доброжелательной форме комментировать и оценивать их достижения, 

высказывать свои предложения и пожелания; оказывать при необходимости 

помощь; продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении задач выполнения ритмических упражнений, 

игровых заданий и игр во внеурочной и внешкольной физкультурной 

деятельности; конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие 

способности обучающегося строить учебно-познавательную деятельность, 

учитывая все её компоненты (цель, мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка): оценивать влияние занятий ОФП на состояние своего организма 

(снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты 

простудных заболеваний); контролировать состояние организма на занятиях 

ритмикой и в самостоятельной повседневной физической деятельности по 

показателям частоты пульса и самочувствия; проявлять волевую 

саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов 

организации своей жизнедеятельности; проявлять стремление к успешной 

образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности; 

анализировать свои ошибки; осуществлять информационную, 

познавательную и практическую деятельность с использованием различных 

средств информации и коммуникации. 

Предметные результаты 

1) Знания о физической культуре: 

- описывать технику выполнения освоенных упражнений; отмечать динамику 

развития личных физических качеств: гибкости, силы, координационных 

способностей; 



- терминологию разучиваемых упражнений и игр, их функциональном смысле 

и направленности воздействия на организм. 

2) Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими 

физическими упражнениями: 

- уметь использовать технику контроля за соблюдением и выполнением 

упражнений, контролировать осанку, корпус и правильное положение стопы 

при ходьбе и беге;  

- о способах и особенностях движений, передвижений; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

- принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; оценивать 

правила безопасности в процессе игры. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

- сравнивать динамику развития физических качеств и способностей: 

гибкости, координационных способностей; измерять (пальпаторно) частоту 

сердечных сокращений при выполнении упражнений. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры: 

участвовать в играх и игровых заданиях; устанавливать ролевое участие 

членов команды. 

3) Физическое совершенствование 



Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

- осваивать упражнения на развитие гибкости и координационных 

способностей и совершенствовать полученные навыки; 

- осваивать и демонстрировать технику выполнения упражнений, 

совершенствовать полученные навыки; 

- отрабатывать технику выполнения упражнений; 

- совершенствовать навыки ориентирования в пространстве, координации 

движений; 

- понятия зрительной и мышечной памяти; 

- составление и правильное выполнение комплекса упражнений на развитие 

координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- взаимодействие в коллективе в процессе занятий. 

Электронные образовательные ресурсы 

1. https://resh.edu.ru/subject/9/4/ - российская электронная школа 

2. https://school98.info/metod/CH-25/ - цифровые образовательные ресурсы 

3.http://metodsovet.su - разработки уроков, внеклассных мероприятий, 

презентации, программы по физической культуре 

4. https://uchitelya.com/fizkultura/ -учителя com -учительский портал 

5. https://pculture.ru/podvijnie-igri/ - Физическая культура, сайт для 

учителей и преподавателей физкультуры 

6.https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomoscроh/materialy/predmet-

fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/ - российский учебник 

7. https://www.youtube.com/watch?v=6O-Y1aPO2u8 – школьный учебник по 

физической культуре в условиях ФГОС 

https://resh.edu.ru/subject/9/4/
https://school98.info/metod/CH-25/
http://metodsovet.su/
https://uchitelya.com/fizkultura/
https://pculture.ru/podvijnie-igri/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomoscроh/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomoscроh/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://www.youtube.com/watch?v=6O-Y1aPO2u8


8. https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/ - видео уроки по 

физкультуре 

9. http://sanseyvlad89.blogspot.com/p/blog-page_2.html - Материалы для 

учителей физической культуры, необходимые для работы 

10.http://wiki.iro23.info/index.php?title – сообщество учителей физической 

культуры 

12. https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0 – Комплекс 

общеразвивающих упражнений 

13.  https://www.youtube.com/watch?v=A2Hkyc24TQA -Видеоуроки по 

физической культуре «Занимайся вместе с нами» 

14. https://www.youtube.com/watch?v=5WsnRPdg2Jc -История современного 

Олимпийского движения 

 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
http://sanseyvlad89.blogspot.com/p/blog-page_2.html
https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0
https://www.youtube.com/watch?v=A2Hkyc24TQA
https://www.youtube.com/watch?v=5WsnRPdg2Jc
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