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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной 

деятельности. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по внеурочной деятельности являются: 

 умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения еѐ цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

       Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

       Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

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

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

       Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 



 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических качеств; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

                                                      Содержание курса: 

Программа рассчитана на 34 ч в неделе в год, 1 раз в неделю, продолжительность 

занятия 40 минут.(1 класс -  33ч.) 

Основой программы являются дополнительные уроки (3-й час) физической  культуры, 

как одна из форм внеурочных физкультурно-спортивных занятий.  

          В программе представлено содержание  3 раздела «Прикладно-ориетированная 

физическая культура» (Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО) 28 часов (1 класс - 26 ч.) и во 2 классе  6 часов (1 класс-7 часов) из раздела 2 

«Спортивно-оздоровительная физическая культура» (Подвижные и спортивные игры), в 

3 и 4 классе 6 часов  (Плавательная подготовка). 

 

Предполагаемые результаты реализации программы 

В результате освоения содержания внеурочной программы учащиеся должны: 

• знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору с 1-й 

по 5-ю ступень комплекса ГТО, правила безопасного поведения во время занятий 

физическими упражнениями и причины травматизма, технику и правила выполнения 

видов испытаний (тестов) комплекса ГТО; 

• уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, правильно 

выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять физические 

способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими 

разностороннему физическому развитию (с участием родителей); 

сдать нормативы с 1-й по 5-ю ступень комплекса ГТО в Центре тестирования по месту 

жительства. 
 

Примерное содержание деятельности 

Вводное занятие). Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, 

задачи, структура, нормативные требования, значение в физическом развитии детей 

школьного возраста. Анонс будущих занятий, форм и направлений деятельности. 



Занятие образовательно-познавательной направленности Правила техники 

безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями 

прикладной направленности. Правила поведения в спортивном зале и на пришкольной 

спортивной площадке. Требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на пришкольной спортивной площадке при 

различных погодных условиях). 

Занятие образовательно-познавательной направленности Основы 

самостоятельных занятий физическими упражнениями прикладной направленности. 

Выбор и подготовка мест для занятий (открытые площадки, домашние условия). 

Требования безопасности к выбору занятий физическими упражнениями на открытом 

воздухе. Спортивный инвентарь для домашних занятий физическими упражнениями. 

Комплексы упражнений для утренней зарядки, на развитие физических способностей, 

дыхательные упражнения. Дозирование физической нагрузки. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей (126 

ч) 

Челночный бег 3X10 м. Правила техники безопасности. Техника выполнения 

челночного бега. Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с максимальной скоростью 10 м: с 

места, с хода. Челночный бег 4X10 м с последовательным переносом кубиков 

(набивных мячей, кеглей) с одной линии на другую. Челночный бег 2X10—15 м, 3X5 м, 

ЗХ10 м. Эстафеты с челночным бегом 4X9 м, ЗХ10 м, 2x3 + 2x6 + 2X9 м. 

Бег на 30 м . Правила техники безопасности. Техника выполнения. Имитация 

движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег с 

высоким подниманием бедра (на месте, с продвижением вперѐд). Бег на месте на 

передней части стопы 5 с с последующим переходом на бег с продвижением вперѐд. 

Высокий старт от 5 до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать 

партнѐра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег 

наперегонки). Бег на результат 30 м. Подвижные игры и эстафеты с бегом с 

максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Подхватить палку», «Вороны и воробьи», 

«Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная^ эстафета» (расстояние до 

поворотной стойки, конуса 15 м). 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо 

ходьбой в любой последовательности) . Дистанция 1 км (на беговой дорожке): 1) ходьба 

50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.; 2) бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.; 

3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м — 

бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м; 4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 

200 м. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) Правила техники 

безопасности. Техника выполнения. Подтягивание на перекладине из виса с помощью. 

Подтягивание из виса лѐжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 см). 

Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (мальчики, девочки) 

Правила техники безопасности. Техника выполнения. Сгибание и разгибание рук с 

гантелями в локтевых суставах. Вис лѐжа на низкой перекладине (5 с и более) на 



полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. Подтягивание 

из виса лѐжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу Техника выполнения. Сгибание 

и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лѐжа, руки на повышенной опоре (скамейке). Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на 

двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. Подвижная игра 

«Вперѐд на руках». 

Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 

Техника выполнения. Маховые движения ногой вперѐд и назад, стоя боком к 

гимнастической стенке и опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не 

отрывая рук от пола. Сидя на скамейке наклоны вперѐд к прямым ногам до касания 

грудью бѐдер. Ходьба с наклонами вперѐд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Правила техники безопасности. 

Техника выполнения. Выпрыгивание из полу- приседа и приседа вверх с максимальным 

усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперѐд и подниманием колен к 

туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперѐд 10—15 м. 

Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая резиновая 

лента), установленное на расстоянии 0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с 

места через ленту (верѐвочку), расположенную на месте приземления согласно 

нормативам комплекса ГТО. Подвижные игры с прыжками: «Кто дальше прыгнет», 

«Встречные прыжки» («Челнок»), «Прыгуны». 

Метание теннисного мяча в цель Правила техники безопасности. Техника 

выполнения. Держание мяча. Исходное положение. Метание теннисного мяча в 

вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и расположенные на 

различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой). Подвижные игры с 

метанием: «Снайперы», «Меткий мяч», «Без промаха». 

Бег на лыжах Правила техники безопасности. Передвижение скользящим шагом 

(без лыжных палок). Передвижение попеременным двухшажным классическим ходом. 

Подъѐмы и спуски с небольшого склона. Передвижение на лыжах 10 мин с ускорениями 

на отрезках 50—100 м — 4—5 раз. Бег на лыжах на отрезках 300—500 м с 

соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. Передвижение 

на лыжах до 2 км с равномерной скоростью в режиме умеренной интенсивности. 

Игры на лыжах: «Аист», «Кто сделает меньше скользящих шагов», «Самокат», 

«Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «Быстрая команда». 

Спортивные мероприятий в форме соревнований должны планироваться заранее и 

равномерно распределяться в течение учебного года в соответствии с изучаемыми 

разделами тематического планирования. К числу внутришкольных соревнований 

относятся: учебные соревнования внутри классов (а также в спортивных секциях, 

кружках), соревнования между командами классов на первенство школы, а также 

разного рода товарищеские встречи. 

Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками 

двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, а 

также для выявления уровня физической подготовленности учащихся (контрольные, 

тестовые) для сдачи нормативов ГТО. 



 

Тематическое планирование 1 класс 

 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-в

о 

часов 

ВФСК ГТО – 26ч 

1 ГТО – что это такое? История ГТО. Спортивные нормативы 1 

2 
Основные правила, техника безопасности, особенности проведения 

испытаний (тестов) ВФСК ГТО 
1 

3 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 10м и 30м. Подвижные игры 2 

4 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 6-ти 

минутный бег. Подвижные игры 2 

5 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение. Подвижные игры 2 

6 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Бросок набивного мяча. Подвижные игры 
2 

7 

 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры 
2 

8 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Подвижные игры 
2 

9 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Подвижные 

игры 2 

10 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Ходьба на лыжах. Подвижные игры 2 

11 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег  3*10м. Подвижные игры 2 

12 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Плавание. Подвижные игры 
2 

13 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча в цель. Подвижные игры 
2 

14 
Пробное тестирование с соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 
2 

Подвижные игры – 7ч 

15 Разучивание подвижной игры «Охотники и утки» 1 

16 Разучивание подвижной игры «Не попади в болото» 1 

17 Разучивание подвижной игры «Не оступись» 1 

18 Разучивание подвижной игры «Кто больше соберет яблок» 1 

19 Разучивание подвижной игры «Брось-поймай» 1 



20 Разучивание подвижной игры «Пингвины с мячом» 1 

21 Самостоятельная организация и проведение подвижных игр 1 

 ИТОГО 33 

 

Тематическое планирование 2 класс 

 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-в

о 

часов 

ВФСК ГТО – 28ч 

1 Правила выполнения спортивных нормативов 2 ступени 1 

2 Правила техники безопасности. Укрепление здоровья через ВФСК ГТО 1 

3 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 30м. Эстафеты 2 

4 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение 2 

5 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение по пересечѐнной местности. Подвижные игры 2 

6 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на лыжах 1 км. Эстафеты 
2 

7 

 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Эстафеты 

 

 

2 

8 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты 
2 

9 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Подвижные 

игры 2 

10 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты 2 

11 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры 2 

12 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча в цель. Подвижные игры 
2 

13 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег  3*10м. Эстафеты 
2 

14 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Плавание 25м. Подвижные игры 
2 

15 
«Праздник ГТО». Соревнования со сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 
2 

Подвижные игры – 6ч 



16 Игры с приемами баскетбола 1 

17 Игры с приемами футбола: метко в цель 1 

18 Гонка мячей и слалом с мячом 1 

19 «Футбольный бильярд» 1 

20 «Бросок ногой» 1 

21 Подвижные игры на равновесие 1 

 ИТОГО 34 

 

 

Тематическое планирование 3 класс 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-в

о 

часов 

ВФСК ГТО - 28ч 

1 Правила выполнения спортивных нормативов 2-3 ступени 1 

2 Правила ТБ. Сохранение и укрепление здоровья через ВФСК ГТО 1 

3 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 30м. Эстафеты 
2 

4 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 1000м 2 

5 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Кросс на 2 км. Подводящие упражнения 2 

6 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на лыжах 1 км. Эстафеты 2 

7 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. Эстафеты 2 

8 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты 2 

9 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 2 

10 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты 2 

11 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры 2 

12 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча, и метание мяча весом 150г. Подвижные игры 2 

13 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег  3*10м. Эстафеты 2 



14 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Плавание 50м. Подвижные игры 2 

15 Соревнования «А ты сдал нормы ГТО?», с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 2-3 ступени 2 

Плавание - 6ч 

16 Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну 

ходьбой и прыжками 
1 

17 Упражнения ознакомительного плавания: погружение в воду и 

всплывание 1 

18 Упражнения в плавании кролем на груди 1 

19 Упражнения в плавании брассом 1 

20    Упражнение в плавании дельфином 2 

 ИТОГО 34 

 

 

Тематическое планирование 4 класс 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-в

о 

часов 

ВФСК ГТО - 28ч 

1 Правила выполнения спортивных нормативов 3 ступени 1 

2 Правила ТБ на уроках. Здоровье и ЗОЖ. ГТО в наше время 1 

3 
Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 30м. Эстафеты 
2 

4 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на 1000м 2 

5 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Кросс на 2 км. Подводящие упражнения 2 

6 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег 

на лыжах 1 км. Эстафеты 2 

7 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. Эстафеты 2 

8 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты 2 

9 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 2 

10 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты 2 



11 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры 2 

12 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча, и метание мяча весом 150г. Подвижные игры 2 

13 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег  3*10м. Эстафеты 2 

14 Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

Плавание 50м. Подвижные игры 2 

15 Праздник «Большие гонки», посвященный ГТО и ЗОЖ, с соблюдением 

правил и техники выполнения испытаний (тестов) 3 ступени 2 

Плавательная подготовка - 6ч 

16 Подводящие упражнения 1 

17 Упражнения в скольжении на груди 1 

18 Упражнения в плавании способом король 2 

19 Плавание кролем на спине в полной координации  2 

 ИТОГО 34 
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