
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по внеурочной деятельности на уровне начального общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения программы начального общего 

образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в 

федеральной рабочей программе воспитания.  

Программа 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.  

Методологической основой структуры и содержания программы для начального 

общего образования являются базовые положения личностно-деятельностного подхода, 

ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и 

социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя 

компоненты, которые находят свое отражение в соответствующих дидактических линиях 

учебного предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета по физической 

культуре и подготовки обучающихся к выполнению комплекса ГТО добавляется 1 час 

внеурочной деятельности в 4 классе «Прикладно-ориентированная физическая культура». 

Данный час позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и 

активном участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм 

соревновательной деятельности и систем физического воспитания.  

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты.  

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно обоснованных инновационных средств, методов и форм 

обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического 

опыта.  
На модульный блок «Прикладно-ориентированная физическая культура» в 4 классе 

отводится 34 часа (1 час в неделю) и реализуется за счёт часа внеурочной деятельности 

«Прикладно-ориентированная физическая культура».



Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 

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

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты.Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 

1000м. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 1 км. 

Эстафеты.  

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. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. 

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

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО.  

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Подвижные игры. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Метание мяча весом 

150г. Подвижные игры. 

Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Челночный бег 

3*10м. Эстафеты. 

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

выполнения испытаний (тестов) 3 ступени. 
 

Формы: 
Фронтальная форма характеризуется выполнением всем составом группы одного и того 

же задания. 

Групповаяформа предусматривает одновременное выполнение в нескольких группах 

разных заданий. 
Игровая формапредусматривает выполнение заданий в процессе игры 
Индивидуальная форма предусматривает выполнение ребенком отдельных упражнений 
или заданий, необходимых для усвоения или закрепления предметного материала. 

Виды деятельности: 
Эстафеты, 

Кросс, 

Сдача нормы ГТО, 

игровая деятельность, 

практическое занятие,  

самостоятельные тренировки по заданию учителя 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

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 обучения в 4 классе 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. 
 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду 

и защите Родины;  

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной 

подготовкой;  

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя);  

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение;  

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  

 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.



 

 

№ п/п  
Наименование разделов и тем 

программы  

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  Всего  
Контрольные 

работы  

Практические 

работы  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Прикладно-ориентированная физическая культура 

1.1 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

34   34 https://resh.edu.ru/https://fgosreestr.ru/ 

Итого по разделу  34   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34   0   34   

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


Календарно-тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждого 

раздела 

№ 

п/п  
Тема урока  

Количество часов 
Дата 

план 

Дата 

факт Всего  
Контрольные 

работы  

Практические 

работы  

1 
Правила ТБ на уроках. Здоровье и ЗОЖ. ГТО в 

наше время 
 1   0   1  

 

05.09.2023  
 

2 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 
 1   0  1 

 

12.09.2023  
 

3 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 
 1   0  1 

 

19.09.2023  
 

4 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1   0  1 

 

26.09.2023  
 

5 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1   0  1 

 

03.10.2023  
 

6 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1   0  1 

 

17.10.2023  
 

7 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения 

1   0  1 
 

24.10.2023  
 

8 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения 

1   0  1 
 

31.10.2023  
 

9 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения 

1   0  1 
 

07.11.2023  
 

10 

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 

1   0  1 
 

14.11.2023  
 



11 

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 

1   0  1 
 

28.11.2023  
 

12 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 1 км. 

Эстафеты 

1   0  1 
 

05.12.2023  
 

13 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 1 км. 

Эстафеты 

1   0  1 
 

12.12.2023  
 

14 

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 

1   0  1 
 

19.12.2023  
 

15 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты. 

 1   0  1 
 

26.12.2023  
 

16 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1   0  1 09.01.2024   

17 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты. 

 1   0  1 
 

16.01.2024  
 

18 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

23.01.2024  
 

19 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

30.01.2024  
 

20 Освоение правил и техники выполнения  1   0  1   



норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

06.02.2024  

21 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

13.02.2024  
 

22 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1   0  1 
 

27.02.2024  
 

23 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1   0  1 
 

05.03.2024  
 

24 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами. Эстафеты.. 

 1   0  1 
 

12.03.2024  
 

25 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

19.03.2024  
 

26 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

26.03.2024  
 

27 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1   0  1 
 

02.04.2024  
 

28 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

1   0  1 
 

16.04.2024  
 

29 Освоение правил и техники выполнения 1   0  1   



норматива комплекса ГТО. Метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

23.04.2024  

30 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1   0  1 
 

30.04.2024  
 

31 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1   0  1 30.04.2024   

32 

Праздник «Большие гонки», посвященный ГТО и 

ЗОЖ, с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 ступени 

1   0  1 
 

07.05.2024  
 

33 

Праздник «Большие гонки», посвященный ГТО и 

ЗОЖ, с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 ступени. 

1   0  1 
 

14.05.2024  
 

34 

Праздник «Большие гонки», посвященный ГТО и 

ЗОЖ, с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 ступени 

1   0  1 
 

21.05.2024  
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