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Раздел I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа ориентирована на обучающихся 2-4 классов и 

составлена в соответствии: 

- со Статьей 28 «Компетенция, права, обязанности и ответственность образовательной 

организации» Закона Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ, 

- Приказом Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 287 Об утверждении 

федерального образовательного стандарта основного общего образования»; 

- Примерной основной образовательной программой основного общего образования, 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию, протокол 1/22 от 18.03.2022 г.; 

- с основной образовательной программой основного общего образования МБОУ 

Ульяновской СШ 

- примерных программ по физической культуре, на основе Примерной программы, 

доктора педагогических наук для учащихся 1-11 классов В.И. Лях, 2014 г.,  созданной на 

основе федерального компонента государственного образовательного стандарта. 

  

Место программы в ООП 

Внеурочная деятельность является частью всей учебно-воспитательной работы 

школы и занимает  важное место в подготовке учащихся к жизни. Работа по внеурочной 

деятельности отличается большим многообразием форм, которые требуют от учащихся 

проявления организованности, самодеятельности, инициативы, что способствует 

воспитанию организованных навыков, активности, находчивости. Осуществляемое в 

тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым 

обучением, курс внеурочной деятельности «Общая физическая 

подготовка» содействует всестороннему развитию школьников. 

Общая характеристика программы внеурочной деятельности 

Работа  курса внеурочной деятельности   «Общая   физическая   подготовка»  

предусматривает содействие гармоничному развитию детского организма, укреплению 

здоровья, привитие интереса к систематическим занятиям физическими упражнениями.  

Занятия курса внеурочной деятельности  «Общая физическая подготовка» для учащихся 

2-4 классов проводятся один раз в неделю (1 ч в неделю, 34 учебные недели).  Программа 

предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий 

по физической, технической и тактической  подготовке, выполнение контрольных 

нормативов, участие в соревнованиях. Изучение теоретического материала 

осуществляется в форме бесед, которые проводятся в начале и в ходе занятий. 

Курс внеурочной деятельности   «Общая   физическая   подготовка»  является 

одной из форм дополнительной работы по предмету «Физическая культура» и переходной 

ступенью к специализированным занятиям спортом. Она создает для желающих улучшить 

свою физическую подготовленность и определить интересы и возможности для 

специализации в том или ином виде спорта. 

Воспитательная работа осуществляется как в процессе занятий, так и во 

внеурочное время в форме коллективных и индивидуальных бесед, лекций, экскурсий, 

походов, посещения культурных и зрелищных мероприятий, спортивных состязаний, 

встреч с известными спортсменами, просмотре видеофильмов и т.п. 

                        Цель и задачи рабочей программы. 

Цель: Создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление 

здоровья и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и спортом. 

ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ: 

1. Укрепить здоровье, улучшить физическую подготоваку; 
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2. Сформировать волевые качества личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 

3. Воспитать сознательное и активное отношение к здоровью и здоровому образу жизни 

как к ценностям; 

4. Содействовать гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

5. Повысить тренировочные и соревновательные нагрузки, уровень владения навыками 

игры; 

6. Воспитать потребность и умение самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями; 

7. Достичь высоких показателей в физической и технической подготовках; 

8. Воспитать нравственные и волевые качества; 

9. Воспитание активности, сознательности и самодисциплины и на их основе создание 

дружного, боеспособного коллектива; 

10. Воспитать трудолюбие, благородство и умение переживать неудачи и радости побед; 

11. Развить чувство ответственности за себя, за коллектив, за спортивные достижения 

команды; 

12. Развить физические качества и психические свойства личности. 
 

  

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты.  

Ученик научится: 

- организовывать и проводить подвижные игры и занятия спортивной направленности; 

- взаимодействовать со сверстниками в достижении общей цели; 

- понимать причины успеха и неудач в различных видах деятельности; 

- проводить самооценку на основе критерия успешности; 

- ориентироваться в нравственном содержании и смысле поступков, как собственных, так 

и окружающих людей; 

- доносить информацию в доступной форме, эмоционально – яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 

Метапредметные результаты.  

Ученик научится: 

- характеризовать действия и поступки, давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющего опыта; 

- находить ошибки при выполнении заданий, отбирать способы их исправлений; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения, 

взаимопомощи, дружбы, толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

подвижными играми; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузки 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 и рассудительность. 

 

Предметные результаты.  
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Ученик научится: 

- планировать занятия спортивной направленности в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с их использованием; 

- оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе игр и занятий 

спортивной направленности, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их исправления; 

- организовывать и проводить со сверстниками занятия спортивной направленности; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения занятий спортивной 

направленности. 

 

Познавательные результаты.  

Ученик будет знать: историю Олимпийских игр; возрождение Олимпийских игр; как 

определять цель деятельности с помощью учителя; совместно давать эмоциональную 

оценку деятельности класса на занятиях; отличать, верно выполненное задание от 

неверного; самостоятельно выбирать нужную информацию. 

 

Регулятивные действия.  

Ученик научится: принимать и сохранять поставленную задачу; планировать свое 

действие в соответствии с поставленной задачей; учитывать правило в планировании и 

контроле способов решения поставленной задачи; различать способ и результат действия; 

адекватно воспринимать оценку своих действий учителем и одноклассниками. 

 

Коммуникативные действия.  

Ученик научится: допускать возможность существования различных точек зрения; 

учитывать разные мнения и стремиться к сотрудничеству; формулировать собственное 

мнение и позицию; договариваться и приходить к общему решению; задавать вопросы; 

контролировать действия партнера; использовать речь для регуляции своего действия. 

 

Физическое совершенство 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 
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- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из освоенных видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

  

II. Учебно-тематический план 
 

№/п Тема занятий Количество  часов 

Всего теоретическое 

занятие 

теоретическое 

занятие 

1. Легкая атлетика  10 часов   

2. Спортивные игры 17 часов   

3. Гимнастика 7 часов   

 

III. Содержание образовательной программы 

Легкая атлетика (10 часов). 

1. Вводное занятие. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности. 

2. История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических 

упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, 

имеющий прикладное значение. 

3. Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за 

кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных 

процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий. 

4. Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по 

отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований. 

5. Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

6. Тренировка в отдельных видах легкой атлетики. Бег: низкий старт с последующим 

ускорением, челночный бег “3х10м”, бег с изменением темпа. Равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивностью, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 

30м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 

400м; равномерный “5-ти минутный бег”. Метание малого мяча на дальность. Прыжки: в 

высоту с бокового разбега, в длину с7-ми шагов разбега. 

 

Общая физическая и специальная подготовка (гимнастика) (7 часов). 

1. Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на развитие гибкости и 

подвижности в суставах. Акробатика. Подвижные игры. Упражнения без предметов и с 

предметами. 

2. Броски: большого мяча снизу из положения стоя и сидя. 

3. Прыжки: на месте и в движении, по разметкам, через препятствия. 
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Спортивные и подвижные игры (17 часов). 

Баскетбол: броски мяча над собой, в стену; ловля, передачи мяча на месте и в движении; 

ведение мяча на месте, шагом, легким бегом; броски мяча в корзину. Отработка игровых 

приемов. Игровые правила. Игры, игры-эстафеты с баскетбольным мячом. 

Футбол: отработка игровых приемов. Игровые правила. Игра в футбол. 

Подвижные игры: игры – эстафеты; подвижные игры, основанные на элементах 

гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр; общие подвижные 

символические игры, общеразвивающие игры. 

Итоговая работа в рамках промежуточной аттестации - зачёт. 

 

  

IV. Ведущие технологии 

  Здоровьесберегающие технологии. 

  Личностно-ориентированная технология обучения. 

  Групповые способы обучения. 

  Технологии уровневой дифференциации. 

Ведущим принципом является дифференцированный подход, дозирование нагрузки на 

занятиях с учетом индивидуальных особенностей учащихся. 

На занятиях учащиеся должны освоить основные умения и навыки, входящие в 

программу по физической культуре для школьников, а также научиться использовать 

данные самоконтроля для определения состояния здоровья. Указанные задачи необходимо 

решать с учетом возраста, состояния здоровья и уровня физической подготовленности. 

Занятия должны содействовать: 

  укреплению здоровья, повышению функциональной готовности к выполнению 

физических нагрузок; 

  правильному физическому развитию и закаливанию организма; 

  развитию физических качеств; 

  повышению физической и умственной работоспособности; 

  освоению основных двигательных умений и навыков; 

 постепенной адаптации организма к воздействию физических нагрузок; 

  формированию умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями; 

  формирование правильной осанки. 

В процессе занятий применяются методы: соревновательный, целостный показ, от 

простого к сложному, проблемный и другие. 

  

V. Формы контроля 

  Результативность и целесообразность работы по курсу «Общей физической 

подготовки» выявляется с помощью выполнения контрольных упражнений в отдельных 

видах спорта проводимых в течение учебного года в школе; промежуточная  аттестация - 

зачёт. 

  

 

VI. Материально-техническая база для реализации программы 

Место проведения: 
Спортивная площадка; 

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал. 

Инвентарь: 
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Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Скакалки; 

Теннисные мячи; 

 Малые мячи; 

 Гимнастическая стенка; 

 Гимнастические скамейки; 

 Сетка волейбольная; 

 Щиты с кольцами; 

 Секундомер; 

 Маты. 

 

VII. Методическое обеспечение рабочей программы 

Формы занятий: 
 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: 

ОФП и игры; 

 занятия оздоровительной направленности; 

 праздники; 

 эстафеты, домашние задания. 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 
Эффективность реализации программы: 

 информационно-познавательные (беседы, показ); 

 творческие (развивающие игры); 

 методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

  

VIII. Список литературы 

  Лях В.И., Зданевич А.А.. Комплексная программа  физического  воспитания 1-11 

классы. - М.; «Просвещение» 2007г. 

  Под ред. В.И. Ляха Г. А., Л.Б. Кофмана, Г.Б. Мейксона. Развернутое тематическое  

планирование  по комплексной программе.  Физическая  культура 1-11 классы. Волгоград 

2010г. 

  Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. « Планирование  и организация занятий. 

Методическое пособие по  физической  культуре». – М. ДРОФА 2006 г. 
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