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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Важным элементом при обучении физической культуре в начальной школе 

является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи обучения: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, 

успешному обучению; 

 формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

 обучение методике движений; 

 развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование 

пространственных, временных и силовых параметров движений; равновесие, 

ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, 

ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростные, 

скоростносиловые, выносливость и гибкость) способностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 

 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 



 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определенным видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических 

упражнений, содействие развитию психических процессов (представление, 

память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. 

На изучение курса внеурочной деятельности «Двигательная активность» в 

начальной школы отводится 1 ч в неделю, 34 ч в год. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Ученик на этапе начального образования научится: 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 

 



Физическое совершенствование: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показаниях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебные недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 



 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий, выявлять ошибки и своевременно устранить их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности 

их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

 выполнять акробатических комбинаций 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, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ С ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ 

Программа курса внеурочной деятельности (Двигательная активность) 

разработана с учетом рекомендаций Программы воспитания. Это позволяет на 

практике соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога, 

ориентировать ее не только на двигательную активность, но и на физическое  

развитие ребенка, что проявляется в: 

- возможности, кроме реализации модуля «Курсы внеурочной 

деятельности» включения школьников в деятельность, организуемую ОУ в 

рамках модуля Программы воспитания:  двигательная активность; 

- приоритете личностных результатов реализации рабочей программы, 

нашедших свое отражение и конкретизацию в Программе воспитания; 

- планировании деятельности с учётом принципов воспитания, 

сформулированных в Программе воспитания по направлению:  спортивно-

оздоровительная деятельность; 

- реализации в единстве учебной и воспитательной деятельности по 

целевым ориентирам в соответствии с основными направлениями, 

конкретизированными в Программе воспитания: физическое воспитание, 

формирование культуры здорового образа жизни и эмоционального 

благополучия; 

- возможности комплектования разновозрастных групп для организации  

деятельности школьников (воспитательное значение таких групп отмечается в 

Программе воспитания); 



- высокой степени самостоятельности школьников в физкультурно-

оздоровительной  деятельности, что является важным компонентом воспитания 

ответственного гражданина; 

- ориентации школьников на подчеркиваемую Программой воспитания 

социальную значимость реализуемой ими деятельности; 

- возможности воспитательного воздействия на обучающегося, создании 

условий для проявления им творческих способностей, развития его личности, 

отмеченных в Программе воспитания; 

- удовлетворении интересов и потребностей обучающихся в физическом 

развитии, помощь в самореализации, раскрытии и развитии способностей и 

талантов в различных спортивных объединениях, отмеченных в Программе 

воспитания; 

- интерактивных формах занятий для школьников, обеспечивающих их 

большую вовлеченность в совместную с педагогом и другими детьми 

деятельность и возможность образования на ее основе детско-взрослых 

общностей с учетом взаимодействия с родителями, ключевое значение которых 

для воспитания подчеркивается Программой воспитания. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

Легкая атлетика 

Ознакомление  с теоретическими сведениями в процессе урока. Правила по 

ТБ (легкая атлетика), «Олимпийские игры древности», «Пять основных 

физических качеств». Выполнение бега на короткие дистанции с высокого старта. 

Челночный бег. Бег с ускорением, с максимальной скоростью, сдача норматива на 

30,60 метров. Выполнять бег в равномерном темпе 2000 м. без учета времени, и 

1000 м. на время. Метать малый мяч в горизонтальную и вертикальную цель и 

мяч 150 г с места.  

Подвижные игры 

Правила по ТБ на занятиях. ОРУ в движении. Игры: «Пятнашки», «Белые 

медведи» и тд. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 



Ознакомление с правилами подвижных  игр. Умение выполнять равномерный бег 

с изменяющимся интервалом в чередовании с ходьбой, играть в подвижные игры 

с бегом, прыжками, метаниями. 

Гимнастика 

Ознакомление  с теоретическими сведениями. Правила по ТБ (гимнастика), 

«Режим дня». Строевые упражнения и приемы ОРУ. Полоса препятствий. 

Упражнения в равновесии на бревне. Прыжки через скакалку. Поднимание 

туловища. Акробатические упражнения. Висы и упоры. Подтягивание. Опорный 

прыжок. 

Лыжная подготовка 

Ознакомление  с теоретическими сведениями. Правила по ТБ (лыжная 

подготовка), «Значение физической культуры». Спуски и подъемы. 

Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Торможение 

"плугом". Поворот на месте махом. Поворот плугом на спуске. Прохождение 

дистанции на время 2 км. Дистанция 3 км.  

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Формы и виды организации внеурочной деятельности 

Внеурочная деятельность по курсу «Двигательная активность» основана на 

групповой, индивидуальной (очной и дистанционной) формах работы с 

№ 
п/п 

Содержание 
количество часов 

теория практика 
1. Легкая атлетика  2 6 

2. Подвижные игры 4 12 

3. Гимнастика 2 2 

4. Лыжная подготовка 2 4 

 Итого   34  



применением электронных ресурсов и дистанционных образовательных 

технологий. Курс включает в себя теоретическую подготовку, практический 

тренинг, просмотр тематических видео уроков и лекций, выполнение творческих 

заданий и онлайн-тестов по различным разделам курса. Задания разрабатываются 

в соответствии с возрастом и уровнем подготовки учащихся. 

Итоги реализации программы могут быть представлены участием в 

соревнованиях различного уровня (классном, школьном), участием в разработке 

мини-проектов. 

Уровень результатов работы по курсу 

Первый уровень результатов — приобретение школьником социальных 

знаний (формирование рабочей атмосферы в среде членов факультатива, создание 

ситуации успеха). 

Второй уровень результатов — получение школьником опыта 

переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества (участие 

в соревнованиях различного уровня, формирования умения работать 

самостоятельно на достижение результата; выстраивание взаимоотношений в 

процессе подготовки к конкурсным мероприятиям. 

Третий уровень результатов — получение школьником опыта 

самостоятельного общественного действия (участие в организации школьных 

соревнований, в разработке мини-проектов и так далее). 
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