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ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ                                           

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 
разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 
находить выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 
свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 
распределении функции и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающий; 

- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов сторон  

и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 
конкретного предмета. 

 

      Предметные результаты 

 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального, и психического), о ее 
позитивном влиянии на развитие человека (физическая, интеллектуальная, 

эмоциональная, социальная), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными  мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.) показателями развития основных  физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Общая физическая подготовка – форма занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно 



важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физические упражнения. 
Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. 

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий. 

 
 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 
Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время занятий ОФП. Самостоятельные игры и 

развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности 

обучающихся. 

 

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 

здоровья. Данный раздел включает: 

-упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее 

укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно- 

суставного чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в 

движении, в положении лежа на спине и на животе, с гимнастической палкой); 

- упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания, 

положительно влияющие на все функциональные системы  организма   (с произношением 

гласных и согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; 

грудной, брюшной, смешанный тип дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных 

движениях); 

- общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного  

пресса, туловища, ног и плечевого пояса; 

 - упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой  системы 

(все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 

стоя в спокойном темпе без задержки дыхания). 

 
  Раздел «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и 

дозированный бег являются наиболее оптимальными средствами для развития и 

совершенствования сердечнососудистой и дыхательной систем, повышения 

функциональных возможностей организма, развития выносливости. Прыжковые 

упражнения имеют большое значение для развития ловкости, прыгучести, координации 

движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в метании развивают скоростно- 

силовые качества верхних конечностей, координацию движений, ловкость, оказывают 

положительное влияние на органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие 

скоростных качеств, общей и специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и 

скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту, так как имеют 

противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и 



органов зрения. 

 

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. 

Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального 

воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное 

значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. 

 

Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых 

подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой игры в 

волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом 

используются для воздействия на различные системы организма, развивают ловкость, быстроту 

реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям, повышают эмоциональный 

уровень. 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   

 

№ п/п Наименование темы Количество часов 

Всего Теоретические  
занятия 

Практические 
занятия 

1. Знания о физической культуре 
Способы двигательной 
деятельности 

1 1 - 

2. Лёгкая атлетика 7 - 7 

3. Волейбол 10 - 10 

4. Баскетбол 10  10 

5. Гимнастика 6  6 

6. ИТОГО 34 1 33 
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