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Пояснительная записка 

Программа разработана на основе методических рекомендаций и примерной программы по 

организации внеурочной деятельности учащихся начальной школы (М., Просвещение, 2010 г.) 

Образовательный процесс в современной школе постоянно усложняется, и это требует от 

учащихся значительного умственного и нервно-психического напряжения. Доказано, что 

успешность адаптации к новым условиям обеспечивается, помимо других важных факторов, 

определенным уровнем физиологической зрелости детей, что предполагает хорошее здоровье и 

физическое развитие, оптимальное состояние центральной нервной системы и функций 

организма, определенный уровень сформированности двигательных навыков и развития 

физических качеств. Это дает возможность выдерживать достаточно серьезные 

психофизические нагрузки, связанные со школьным режимом и новыми условиями 

жизнедеятельности. 

Однако невысокий уровень здоровья и общего физического развития многих детей, 

поступающих в первый класс, дальнейшее его снижение в процессе обучения представляют 

сегодня серьезную проблему. 

У многих первоклассников наблюдается низкая двигательная активность, широкий спектр 

функциональных отклонений в развитии опорно-двигательного аппарата, дыхательной, 

сердечно - сосудистой, эндокринной и нервной систем, желудочно-кишечного тракта и др. 

Детский организм по своим анатомо-физиологическим особенностям более чувствителен к 

неблагоприятным влияниям окружающей среды, а потому нуждается в таких внешних условиях 

обучения и воспитания, которые исключили бы возможность вредных влияний и 

способствовали бы укреплению здоровья, улучшению физического развития, повышению 

успешности учебной деятельности и общей работоспособности. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению “Здоровое 

поколение” направлена на нивелирование следующих школьных факторов риска: школьные 

страхи, большие учебные нагрузки и трудности в усвоении школьной программы, 

интенсификация учебного процесса, адаптация первоклассников. Только наличие системы 

работы по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить 

здоровье учащихся в дальнейшем. 

Нормативно-правовой и документальной базой программы внеурочной деятельности по 

формированию культуры здоровья учащихся на ступени начального общего образования 

являются: 

 Закон Российской Федерации “Об образовании”; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования; 

 СанПиН, 2.4.2.1178-02 “Гигиенические требования к режиму учебно-воспитательного 

процесса” (Приказ Минздрава от 28.11.2002) раздел 2.9; 

 Федеральный закон от 20.03.1999 №52-ФЗ “О санитарно-эпидемиологическом 

благополучии населения”, 

 Постановление Правительства Российской Федерации от 23.03.2001 №224 “О 

проведении эксперимента по совершенствованию структуры и содержания общего 

образования” в части сохранения и укрепления здоровья школьников. 



 О недопустимости перегрузок учащихся в начальной школе (Письмо МО РФ № 220/11-

13 от 20.02.1999); 

 Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной 

программы начального общего образования (2009 г.) 

Кружок “Олимп” входит во внеурочную деятельность по направлению спортивно-

оздоровительное развитие личности. 

Программа предусматривает задания, упражнения, игры на формирование коммуникативных, 

двигательных навыков, развитие физических навыков. Это способствует появлению желания 

общению с другими людьми, занятиями спортом, интеллектуальными видами деятельности. 

Формированию умений работать в условиях поиска, развитию сообразительности, 

любознательности. 

Количество часов и место в учебном плане 

Программа рассчитана на обучающихся 1-4 классов.  

Программа рассчитана на 33 часа в год 1-ые классы и 34 часа 2-4 классы, с проведением 

занятий 1 раз в неделю, продолжительность занятия 40 минут. Содержание программы отвечает 

требованию к организации внеурочной деятельности.   

 

 Направленность программы: 

В группах кружка осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной 

направленности. 

 Актуальность, педагогическая целесообразность программы дополнительного 

образования: 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы дополнительного 

образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования ориентирован на 

свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его 

представлений о здоровом образе жизни. Программа разработана на основе материала, который 

дети изучают на уроках физической культуры. 

 

Ценностными ориентирами содержания данной программы являются: 

– формирование умения рассуждать как компонента логической грамотности; 

– формирование физических, интеллектуальных умений, связанных с выбором алгоритма 

действия, 

– развитие познавательной активности и самостоятельности учащихся; 

– привлечение учащихся к обмену информацией в ходе свободного общения на занятиях. 

Цель программы: удовлетворение потребностей младших школьников в движении, 

стабилизации эмоций, обучение владеть своим телом, развить физические, умственные и 

творческие способности, нравственные качества. 

Основными задачами являются: 

 укрепить здоровье школьников посредством развития физических качеств; 

 повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

  совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта;  

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности;  



 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 развить двигательную реакцию, точности движения, ловкости; 

 развить сообразительность, творческое воображение; 

 развить коммуникативные умения; 

 воспитать внимание, культуру поведения; 

 создать проблемные ситуации, активизируя творческие отношения учащихся к себе; 

 обучить умению работать индивидуально и в группе, 

 развить природные задатки и способности детей; 

 развить доброжелательность, доверие и внимательность к людям, готовность к 

сотрудничеству и дружбе, оказание помощи тем, кто в ней нуждается. 

 развить коммуникативную компетентность младших школьников на основе организации 

совместной продуктивной деятельности; 

Отличительные особенности рабочей программы по общей физической подготовке: 

В отличие от основной образовательной программы, рабочая программа по общей физической 

подготовке включает виды деятельности, с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, 

пола, времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются 

популярностью в повседневной жизни. Включено большое количество подвижных игр, что 

позволяет большую часть занятий проводить на улице.  

Условия набора. 

 К занятиям в секции допускаются все учащиеся 1-4-х классов, желающие заниматься спортом 

и не имеющие медицинских противопоказаний.  

Наполняемость групп. 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на учебно-тренировочных занятиях. В группу принимается не более 15 человек. 

Формы организации занятий. 

Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: групповые занятия, 

участие в соревнованиях, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-

восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и 

смотрах. 

Формы проведения занятий. 

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра. 

 

Содержание программы  

Легкая атлетика. Беговые упражнения, прыжки, броски большого мяча, метание малого мяча. 

Подвижные и спортивные игры. Салки, Гуси-лебеди, Метко в цель, Два Мороза, 

Запрещенное движение, Совушка, Охотники и зайцы, Кто быстрее схватит, Правильный номер, 

Удочка. 

Знания о физической культуре. Что такое физическая культура. Как возникли физические 

упражнения. Чему обучают на уроках физической культуры. Как передвигаются животные. Как 

передвигается человек. 

Способы физкультурной деятельности. Одежда для игр и прогулок. Подвижные игры. Что 

такое режим дня. Утренняя зарядка. Физкультминутка. Личная гигиена.  

Физическое совершенствование. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. 

Комплексы физкультминуток. Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки.  



Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения. Акробатика.  Прыжки со 

скакалкой и висы. Лазанье по гимнастической стенке и канату.  

 

Планируемый результат: 

- у выпускника начальной школы выработается потребность к систематическим занятиям 

физическими упражнениями и подвижными играми; 

- сформировано начальное представление о культуре движении; 

- сознательно применяет физические упражнения для повышения работоспособности, 

организации отдыха и укрепления здоровья; 

- обобщение и углубление знаний об истории, культуре народных игр; 

- умение работать в коллективе. 

 

Личностными результатами  являются следующие умения: 

оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых норм и 

ценностей; оценивать конкретные поступки как хорошие или плохие; 

выражать свои эмоции; 

понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать; 

Метапредметными результатами  является формирование универсальных учебных действий 

(УУД). 

Регулятивные УУД: 

 определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

 проговаривать последовательность действий во время занятия; 

 учиться работать по определенному алгоритму 

Познавательные УУД: 

 умение делать выводы в результате совместной работы класса и учителя; 

Коммуникативные УУД: 

 планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — определение 

цели, функций участников, способов взаимодействия; 

 постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации; 

 разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка 

альтернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его реализация; 

 управление поведением партнёра — контроль, коррекция, оценка его действий; 

 умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации; владение монологической и диалогической 

формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного 

языка, современных средств коммуникации. 

 сформировать навыки позитивного коммуникативного общения; 

  

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 1класс    
№ урока Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-во 

часов 

Дата  

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. Строевые 

приёмы. ОФП. Изучение техники бега с высокого старта. Бег 

30м.  Подвижные игры. 

1 02.09.2022 

2 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники бега с 

высокого старта. Бег 30м. Изучение техники прыжка в длину с 

места. Подвижные игры. 

1 09.09.2022 

3 Строевые приёмы. Совершенствование техники прыжка в 

длину с места.  Совершенствование техники бега с высокого 

старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1 16.09.2022 

4 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники прыжка 

в длину с места. Бег 30м .(зач.) Подвижные игры.  

1 23.09.2022 

5 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники медленного бега. 

Подвижные игры.  

1 30.09.2022 

6 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники 

медленного бега. Подвижные игры.   

1 07.10.2022 

7 Строевые приёмы. ОФП. Прыжок в длину  с места (зач.). 

Эстафеты 

1 14.10.2022 

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 

30сек.(зач.).Подвижные игры.  

1 21.10.2022 

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). Подвижные 

игры.  

1 28.10.2022 

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.).  

Эстафеты.  

1 11.11.2022 

11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). Подвижные 

игры. 

1 18.11.2022 

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.).  

Подвижные игры. 

1 25.11.2022 

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.).  

Подвижные игры. 

1 02.12.2022 

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.).  Эстафеты. 1 09.12.2022 

15 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1 16.12.2022 

16 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1 23.12.2022 

17 Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры. 1 30.12.2022 

18 Строевые приёмы. ОФП. Эстафеты.  1 13.01.2023 

 

19. Т/б на уроках спорт.игр.  

Основы знаний. Строевые приемы (размыкание и смыкание 

приставными шагами). Изучение техники передачи мяча одной, 

двумя руками у стены, в парах и через сетку. Подвижные игры.  

1 20.01.2023 

20. Строевые приемы. Совершенствование техники передачи мяча 

одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. 

Подвижные игры.   

1 27.01.2023 

21 Строевые приемы. Совершенствование техники передачи мяча 

одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. 

Подвижные игры. 

1 03.02.2023 

22 Строевые приемы. Изучение техники ловли мяча (согнутыми 

руками, не прижимая к себе). Совершенствование техники 

передачи мяча одной, двумя руками. Подвижные игры. 

1 10.02.2023 

23 Строевые приемы. Совершенствование техники ловли мяча 

(согнутыми руками, не прижимая к себе). Подвижные игры. 

1 17.02.2023 

24 Строевые приемы. ОФП. Подвижные игры с мячом. 1 03.03.2023 

25 Строевые приемы. ОФП. Подвижные игры. 1 10.03.2023 

26 Строевые приемы. ОФП. Эстафеты. 1 17.03.2023 



27 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче контр.нормативов. 

Совершенствование техники ведения мяча правой, левой рукой. 

Подвижные игры. 

1 24.03.2023 

28 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в длину с 

места. Совершенствование техники ведения мяча правой, левой 

рукой. Подвижные игры. 

1 31.03.2023 

29 Сдача контр.норматива-поднимание опускание туловища за 30 

сек. Изучение техники передачи мяча в парах двумя руками от 

груди. Подвижные игры. 

1 14.04.2023 

30 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 

Совершенствование техники передачи мяча в парах двумя 

руками от груди.  Учебная эстафета. 

1 21.04.2023 

31 Сдача контр.норматива-подтягивание. Совершенствование 

техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1 28.04.2023 

32 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  

Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками от 

груди. Учебная эстафета 

1 05.05.2023 

33 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на перекладине. 

Совершенствование техники броска сбоку от щита двумя 

руками от груди. Учебная эстафета. 

1 12.05.2023 

34 Сдача контр.норматива- челночный бег.  Изучение техники 

мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

1 19.05.2023 

 ИТОГО 34  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 2 класс  

№ урока Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-во 

часов 

Дата  

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. Строевые 

приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с места). Бег 

30м.  Подвижные игры. 

1  

2 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с высокого 

старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1  

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с 

места). Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1  

4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в цель (5-6м), 

прыжок в дл.с места). Бег 30м.(зач.). Эстафеты. 

1  

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега, метание 

тен.мяча в цель (5-6м)). Подвижные игры.  

1  

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега). Бег с 

низкого старта. Подвижные игры.   

1  

7 Т/б на занятиях спорт. играми (инстр.№46).Строевые приёмы. 

ОФП. Прыжок в длину  с места (зач.). Изучение техники ведения 

мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-я с б/б мячом.  

1  

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 

30сек.(зач.).Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 

рукой. Подводящие упр-я с б/б мячом.  

1  

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). 

Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Подводящие упр-я с мячом.  Подвижные игры.  

1  

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Изучение техники броска сбоку от щита.  

1  

11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). Изучение техники 

передачи мяча двумя руками от груди. Совершенствование 

техники броска сбоку от щита. Учебная эстафета.   

1  

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.). 

Совершенствование техники броска сбоку от щита и передачи 

мяча двумя руками от груди. Уч.эст. 

1  

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). 

Совершенствование техники ведения, передачи, броска. Учебная 

эстафета.    

1  

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.). Изучение 

техники мини-штрафного броска. Уч.эст.  

1  

15 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники мини-

штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

16 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

17 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

18 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

19 Т/б на уроках спорт.(подвижными) играми. Инструкция №46. 

Основы знаний. Строевые приёмы. Подготовка к сдаче 

контр.нормативов. Изучение техники ведения мяча правой, левой 

рукой. Подвижные игры. 

1  

20 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче контр.нормативов. 

Совершенствование техники ведения мяча правой, левой рукой. 

Подвижные игры. 

1  

21 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в длину с 

места. Совершенствование техники ведения мяча правой, левой 

рукой. Подвижные игры. 

1  



22 Сдача контр.норматива - поднимание опускание туловища за 30 

сек. Изучение техники передачи мяча в парах двумя руками от 

груди. Подвижные игры. 

1  

23 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 

Совершенствование техники передачи мяча в парах двумя руками 

от груди.  Учебная эстафета. 

1  

24 Сдача контр.норматива-подтягивание. Совершенствование 

техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1  

25 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  Изучение 

техники броска сбоку от щита двумя руками от груди. Учебная 

эстафета 

1  

26 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на перекладине. 

Совершенствование техники броска сбоку от щита двумя руками 

от груди. Учебная эстафета. 

1  

27 Сдача контр.норматива- челночный бег. Изучение техники мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

28 Сдача контр.норматива- прыжки на скакалке.  

Совершенствование техники ведения мяча, передачи и мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета.  

1  

29 Т/б на уроках лёгкой атлетики. Инструкция № Изучение техники 

высокого старта. Подвижные игры. 

1  

30 Строевые приемы. Совершенствование техники высокого старта. 

Подвижные игры. 

1  

32 Строевые приемы. Изучение техники метания малого мяча одной 

рукой. Совершенствование техники высокого старта. Подвижные 

игры. 

1  

32 Строевые приемы. Сдача контр.норматива-бег 30м. 

Совершенствование техники метания малого мяча одной рукой. 

Подвижные игры. 

1  

33 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с высокого 

старта в равномерном темпе до 11мин. Подвижные игры. 

1  

34 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с высокого 

старта в равномерном темпе до 11мин. Подвижные игры. 

1  

 ИТОГО 34  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 3-4 класс 

№ 

урока 

Тема урока. Содержание учебного материала. Кол-во 

часов 

Дата  

1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр Основы знаний. Строевые 

приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с места). Бег 30м.  

Подвижные игры. 

1  

2 Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега с высокого старта. 

Бег 30м. Подвижные игры. 

1  

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с места). 

Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

1  

4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в цель (6-7м), 

прыжок в дл.с места). Бег 30м.(зач.). Игры. 

1  

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега, метание 

тен.мяча в цель (6-7м)). Подвижные игры.  

1  

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега). Бег с 

низкого старта. Подвижные игры.   

1  

7 Т/б на занятиях спорт. играми (инстр.№46).Строевые приёмы. 

ОФП. Прыжок в длину  с места (зач.). Изучение техники ведения 

мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-я с б/б мячом.  

1  

8 Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 

30сек.(зач.).Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. 

рукой. Изучение техники ловли и передачи мяча двумя руками от 

груди. Учебная эстафета.    

1  

9 Строевые приёмы. ОФП. Челночный бег (зач.). Совершенствование 

техники ведения мяча пр. и лев. рукой, ловли и передачи мяча 

двумя руками от груди. Учебная эстафета.     

1  

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Изучение техники броска сбоку от щита.  

1  

11 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание (зач.). Совершенствование 

техники броска сбоку от щита. Учебная эстафета.   

1  

12 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.). 

Совершенствование техники броска сбоку от щита и передачи мяча 

двумя руками от груди. Уч.эст. 

1  

13 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). 

Совершенствование техники ведения, передачи, ловли, броска. 

Учебная эстафета.    

1  

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на перекладине (зач.). Изучение 

техники мини-штрафного броска. Уч.эст.  

1  

15 Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники мини-

штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

16 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

17 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

18 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, ловля, броски. Учебная 

эстафета. 

1  

19 Т/б на уроках спорт.играми. Инструкция №46. Основы знаний. 

Строевые приёмы. Подготовка к сдаче контр.нормативов. Изучение 

техники ведения мяча правой, левой рукой. Учебная эстафета. 

1  

20 Строевые приёмы. Подготовка к сдаче контр.нормативов. 

Совершенствование техники ведения мяча правой, левой рукой. 

Учебная эстафета. 

1  

21 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в длину с места. 

Совершенствование техники ведения мяча правой, левой рукой. 

Учебная эстафета. 

1  



22 Сдача контр.норматива-поднимание опускание туловища за 30 сек. 

Изучение техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. 

Учебная эстафета. 

1  

23 Сдача контр.норматива-наклон туловища вперед. 

Совершенствование техники передачи мяча в парах двумя руками от 

груди. Учебная эстафета. 

1  

24 Сдача контр.норматива-подтягивание. Совершенствование техники 

передачи мяча в парах двумя руками от груди. Учебная эстафета. 

1  

25 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание.  Изучение 

техники броска сбоку от щита двумя руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1  

26 Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- вис на перекладине. 

Совершенствование техники броска сбоку от щита двумя руками от 

груди. Учебная эстафета. 

1  

27 Сдача контр.норматива- челночный бег. Изучение техники мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета. 

1  

28 Сдача контр.норматива- прыжки на скакалке.  Совершенствование 

техники ведения мяча, передачи и мини- штрафного броска. Учебная 

эстафета.  

1  

29 Т/б на уроках лёгкой атлетики. Инструкция №  Совершенствование 

техники высокого старта с пробеганием отрезков от10 до 

15м.Уч.игра футбол.  

1  

30 Строевые приемы. Совершенствование техники высокого старта. 

Уч.игра футбол. 

1  

31 Строевые приемы. Изучение техники метания малого мяча одной 

рукой. Совершенствование техники высокого старта. Уч.игра 

футбол. 

1  

32 Строевые приемы. Сдача контр.норматива-бег 30м. 

Совершенствование техники метания малого мяча одной рукой. 

Уч.игра футбол. 

1  

33 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с высокого 

старта в равномерном темпе до 12мин. Уч.игра футбол. 

1  

34 Строевые приемы. Совершенствование техники бега с высокого 

старта в равномерном темпе до 12мин. Уч.игра футбол.  

1  

 ИТОГО 34  

 
 

 Методические рекомендации 

При организации занятий необходимо тщательно следить за санитарно-гигиеническими условиями 

проводимых занятий, в частности за чистотой и температурой используемого помещения и воздуха. Не 

менее серьезное значение имеет чистота тела и одежды самих занимающихся. В процессе игры 

значительно повышается обмен веществ, в организме играющих, увеличиваются газообмен и 

теплоотдача, в связи с этим у учащихся необходимо воспитывать привычку систематически мыть руки и 

ноги, обтирать влажным полотенцем тело или обливаться водой с использованием общепринятых 

правил гигиены и закаливания организма водными процедурами. Содержательная направленность 

практического использования игрового материала на занятиях заключается, прежде всего, в следующем. 

Если на проводимом занятии решается задача развития силы, то в него очень выгодно включать 

вспомогательные и подводящие игры, связанные с кратковременными скоростно-силовыми 

напряжениями и самыми разнообразными формами преодоления мышечного сопротивления противника 

в непосредственном соприкосновении с ним. Основные содержательные компоненты таких игр 

включают в себя различные перетягивания, сталкивания, удержания, выталкивания и т.д.  Весьма 

эффективными для решения данной задачи оказываются также двигательные операции с доступными 

играющим отягощениями – наклоны, приседания, отжимания, подъемы, повороты, вращения, бег. 

Для развития качества быстроты следует подбирать игры, требующие мгновенных ответных реакций 

на зрительные, звуковые или тактильные сигналы. Эти игры должны включать в себя физические 



упражнения с периодическими ускорениями, внезапными остановками, стремительными рывками, 

мгновенными задержками, бегом на короткие дистанции в кратчайший срок и другими двигательными 

актами, направленными на сознательное и целеустремленное опережение соперника. 

Для развития ловкости необходимо использовать игры, требующие проявления точной координации 

движений и быстрого согласования своих действий с партнерами по команде, обладания определенной 

физической сноровкой. 

Для развития выносливости надо находить игры, связанные с заведомо большой затратой сил и 

энергии, с частыми повторами составных двигательных операций или с продолжительной непрерывной 

двигательной деятельностью, обусловленной правилами применяемой игры. Подвижные игры лучше 

всего применять в тесной взаимосвязи с другими средствами физического воспитания, путем 

комплексного использования с общеразвивающими, подводящими и специальными упражнениями. При 

планировании подвижной игры нужно учитывать общую нагрузку и определять цель, время и место 

среди других используемых упражнений и учебных заданий. Уровень трудности применяемых игр по 

физической нагрузке и сложности игрового взаимодействия участников должен быть доступен 

занимающимся и возрастать плавно и постепенно. В процессе практического проведения 

запланированных игр серьезное внимание необходимо уделять строгому соблюдению общепринятых 

норм и правил техники безопасности как самих играющих, так и окружающих их зрителей. 

Материально-техническое обеспечение 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и 

масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его 

количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо 

обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки 

гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 

Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, 

прочность проверяется учителем перед уроком 

Д – демонстрационный экземпляр (1 экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого учащегося); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учащихся); 

П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек) 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения Кол-

во 

1 Основная литература для учителя   

1.1 Стандарт начального общего образования по физической культуре Д 

1.2 Рабочая программа по физической культуре Д 

2 Дополнительная литература для учителя   

2.1 Матвеев А. П. Методика преподавания физической культуры в 1 классе. – М., 2002 Д 

3 Дополнительная литература для учащихся   

3.1  Учебник «Физическая культура». 1-4 классы: Учебник для общеобразоват. 

организаций / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019.  
Ф 

4 Учебно-практическое оборудование   

4.1 Стенка гимнастическая П 

4.2 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м) П 

4.3 Мячи: набивные весом 1 кг, малый мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, 

футбольные 

К 

4.4 Палка гимнастическая К 

4.5 Скакалка детская К 

4.6 Мат гимнастический П 

4.7 Кегли К 

4.8 Обруч детский Д 



4.9 Рулетка измерительная К 

4.10 Щит баскетбольный тренировочный Д 

4.11 Сетка волейбольная Д 

4.12 Аптечка Д 

 

Список литературы: 

1. Физическая культура. 1-4 классы: Учебник для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 6-

е изд. — М.: Просвещение, 2019.  

2. Примерная рабочая программа основного общего образования предмета «Физическая 

культура» 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


