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 Пояснительная записка 

 

Программа внеурочной деятельности по  физической культуре рассчитана на 5 лет обучения 

для учащихся 2, 3, 4, 5,6 классов составлена на основе требований к результатам освоения программ 

начального общего образования ФГОС НОО и основного общего образования ФГОС ООО.  А также 

ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, воспитания и социализации 

обучающихся, сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания.  

Программа по физической культуре разработана с учётом потребности современного 

российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности 

физической культуры для саморазвития, самоопределения и самореализации.  

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных 

организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических работников на обновление 

содержания образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, новых 

методик и технологий.  

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе 

обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и социальной 

природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию 

памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего образования 

является формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, активной творческой 

самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Достижение данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и 

сохранение здоровья обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной направленности.  

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития 

физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим 

развитием и физической подготовленностью.  

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к 

истории и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической 

культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у 

обучающихся активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе 

совместной коллективной деятельности.  

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования являются базовые положения личностно-деятельностного подхода, 

ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. 

Достижение целостного развития становится возможным благодаря освоению обучающимися 

двигательной деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета 

«Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие 

психической и социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя 
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информационный, операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят 

своё отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета.  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической культуре в 

раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы 

обучающихся в занятиях спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии 

национальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания.  

 

                                               Возрастная группа обучающихся. 

1 год обучения - учащиеся 2а и 2б классов с разным уровнем физической подготовленности, группой 

здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача); 

2 год обучения - учащиеся 3а и 3б классов с разным уровнем физической подготовленности, группой 

здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача). 

3 год обучения - учащиеся 4а и 4б классов с разным уровнем физической подготовленности, группой 

здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача). 

4 год обучения - учащиеся 5а и 5б классов с разным уровнем физической подготовленности, группой 

здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача). 

5 год обучения - учащиеся 6а и 6б классов с разным уровнем физической подготовленности, группой 

здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача). 

 

 

 

Количество обучающихся в каждой группе – 10-12 человек  

 

 

 

Объём часов. 

Программа рассчитана: 

1 год обучения - 34 академических часов;  

2 год обучения - 34 академических часов;  

3 год обучения - 34 академических часов; 

         4 год обучения - 34 академических часов, 

         5 год обучения - 34 академических часов. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

 

1 год обучения 

 Упражнения по видам разминки. Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение 

разученных упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки  с контролем 

дыхания: гимнастический бег вперёд, назад, приставные  шаги на полной стопе вперёд с движениями 

головой в стороны («индюшонок»), шаги в полном приседе («гусиный шаг»), небольшие прыжки в 

полном  приседе («мячик»), шаги с наклоном туловища вперёд до касания грудью бедра («цапля»), 

приставные шаги в сторону с наклонами («качалка»), наклоны  туловища вперёд, попеременно 

касаясь прямых ног животом, грудью («складочка»). Партерная разминка. Повторение и освоение 

новых упражнений основной гимнастики для формирования и развития опорно-двигательного 

аппарата, включая: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития 

гибкости и подвижности суставов, упражнения для развития эластичности мышц ног 

Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой. Спортивные эстафеты  с гимнастическим 

предметом. Спортивные и туристические физические игры  и игровые задания. Комбинации 

упражнений. Осваиваем соединение изученных упражнений  в комбинации. Пример: Исходное 

положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука с мячом на ладони вперёд (локоть прямой) 

– бросок мяча в заданную плоскость Упражнения для развития координации и развития жизненно 

важных навыков и умений. Освоение упражнений на развитие силы: сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу. Игры и игровые задания, спортивные эстафеты. Ролевые игры и игровые 

задания с использованием освоенных упражнений и танцевальных шагов. Спортивные эстафеты с 

мячом, со скакалкой. Спортивные игры.  

2 год обучения 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Овладение техникой выполнения упражнений основной 

гимнастики, комплексов гимнастических упражнений, подбор и выполнение комплексов 

физкультминуток, утренней гимнастики. Овладение техникой выполнения упражнений основной 

гимнастики на развитие отдельных мышечных групп. Овладение техникой выполнения упражнений 

основной гимнастики с учётом особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные). 

Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в том числе с использованием 

гимнастических предметов.  

Освоение правил вида спорта (на выбор), освоение физических упражнений для начальной 

подготовки по данному виду спорта. Выполнение заданий в ролевых играх и игровых заданий.  

3 год обучения 

    Способы демонстрации результатов освоения программы по физической культуре.  Спортивно-

оздоровительная деятельность. Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для 

развития силы мышц рук (для удержания собственного веса).  Овладение техникой выполнения 

гимнастических упражнений для сбалансированности веса и роста; эстетических движений. 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений на укрепление мышц брюшного 

пресса, спины, мышц груди: «уголок» (усложнённый вариант), Освоение правил вида спорта 

(волейбол, баскетбол) и освоение физических упражнений для начальной подготовки по данному 

виду спорта в соответствии со стандартами спортивной подготовки. Демонстрация универсальных 

умений: выполнение бросков гимнастического мяча в заданную плоскость пространства одной рукой 
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(попеременно), двумя руками, имитация падения в группировке с кувырками, перемещение на 

лыжах, бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель, прыжки в высоту, в длину,  

4 год обучения 

   «Лёгкая атлетика» Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого 

старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную 

мишень, метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.  

  «Спортивные игры» Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, 

ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину 

двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с мячом. Волейбол. Прямая 

нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении, 

ранее разученные технические действия  с мячом.   

   «Спорт» Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.  

  

5 год обучения 

    «Лёгкая атлетика» Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и 

гладкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», ранее разученные 

прыжковые упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.  Метание малого 

(теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.   

    «Спортивные игры» Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка 

двумя шагами и прыжком.  Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в 

разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину. Правила игры и 

игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов.   

 

   «Волейбол». Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды 

соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приёмов в подаче мяча, его приёме  и передаче двумя руками снизу и сверху.   

    «Спорт» Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 

  

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального 

общего образования достигаются 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, 

самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения 

во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных 

заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития 

и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

К концу 1 года обучения  у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими 

упражнениями из современных видов спорта;  

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки;  

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её 

нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения;  

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  



7 
 

7 
 

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других 

обучающихся и учителя;  

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения 

победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике 

нарушения и коррекции осанки;  

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию 

физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной 

деятельности. 

К концу второго обучения  у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия.  

Познавательные универсальные учебные действия:  

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки;  

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные 

комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на 

профилактику нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, 

проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры 

её положительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать 

суждения о своих действиях и принятых решениях;  

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического 

развития и физической подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного 

содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, 

занятия лыжной и плавательной подготовкой);  

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.  

К концу 3 года обучения у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях;  
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 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования 

на занятиях физической культурой;  

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения 

на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по 

предупреждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в 

течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения;  

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности 

во время совместного выполнения учебных заданий;  

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;  

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр;  

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное 

решение.  

К концу 4 года обучения  у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности;  

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений по их устранению;  

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный материал 

и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий;  

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление 

к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
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ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

К концу первого года обучения  

 обучающийся достигнет следующих предметных результатов: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры 

подбора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

 демонстрировать передвижения шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные 

стороны и в длину толчком двумя ногами;  

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

 

К концу второго года обучения 

обучающийся достигнет следующих предметных результатов: 

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и 

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча 

правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;  

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой;  

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с 

использованием технических приёмов из спортивных игр;  

 - выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

 

К концу третьего года обучения обучающийся достигнет: 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой 

ноге;  

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в 

длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя;  

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча 

на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол 

(ведение футбольного мяча змейкой);  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях.  

 

 

 

К концу четвертго года обучения обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов: 

 

 выполнять прыжок в длину с места;  

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол 

в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 
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К концу пятого года обучения обучающийся достигнет следующих предметных результатов: 

 

 измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие 

возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;   

 контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления 

организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической 

подготовкой;  

 подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в 

соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;  

 

 выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в 

самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей 

выносливости; 

 

 выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:  баскетбол              

(технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу  и от груди с места, 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки 

соперника, использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности). 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 
№ Наименовани

е разделов, 

тем 

Количество часов   

Характеристика деятельности обучающихся 

(универсальные учебные действия) 

 

1 

год  

2  

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

 

1. 

 

1.1 

 

 

1.2 

 

1.3 

 

 

 

2. 

 

 

 

. 

 

 

 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные 

игры  

подвижные 

игры 

 

баскетбол 

 

волейбол 

 

 

 

Подготовка 

к  

выполнению 

норм ВФСК 

«ГТО» 

 

 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

15 

 

5 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

10 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

5 

 

10 

 

5 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

10 

 

10 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

Спортивные игры 

Совершенствовать технические действия из 

спортивных игр; умения выполнять 

универсальные физические упражнения в 

спортивных играх 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в игровой деятельности 

Развивать физические качества 

 

 

 

 

Изучение и совершенствование упражнений 

тестирования ВФСК «ГТО». 

 

 

 

 

 

 

 

Лёгкая атлетика 

Совершенствовать технику бега, 

универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и 

выполнении беговых упр. 

Демонстрировать качества силы, быстроты, 

выносливости и координации 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении бросков различных мячей 

                 Итого: 

 

 

 

34 34 34 34 34 

 
 


