


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

  Рабочая программа внеурочной деятельности «Быстрее. Выше. 

Сильнее», предназначена для физкультурно-спортивной и 

оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к 

физической культуре и спорту, во 3-4 классах,  составлена на основе 

комплексной программы физического воспитания учащихся. Авторы В. И. 

Лях, А. А. Зданевич (М.: Просвещение, 2016). (Физическая культура. 

Рабочие программы: пособие для учителей общеобразовательных 

учреждений, 2016г.). Программа рассчитана на 2 года обучения. 

На каждом занятии предлагаются игровые упражнения для детей как 

с низким уровнем физической подготовленности, так и с высоким. 

Подвижные игры, эстафеты и деятельность выбирается в зависимости от 

контингента учащихся, присутствующих на занятии. 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Общая характеристика внеурочной деятельности  

«Быстрее. Выше. Сильнее» 

Обновление содержания общего образования, внедрение новых 

методов и технологий обучения, в том числе, создание условий для 

обеспечения высокого качества преподавания учебного предмета 

«Физическая культура», повышения его образовательного, 

воспитательного и оздоровительного потенциала являются 

приоритетными направлениями государственной политики в сфере 

образования.  

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. 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее! Выше! Сильнее!» 

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. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом 

Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее – Закон), который действует в интересах 

обучающихся образовательных организаций и утверждает: право 

образовательных организаций на самостоятельность в осуществлении 

образовательной деятельности и свободе в определении содержания 

образования, разработке и утверждении своих образовательных программ, 

выборе учебно-методического обеспечения, образовательных технологий 

по реализуемым ими образовательным программам (п. 1, п. 2, п. п. 6 п.3 

ст.28 Закона). 

 

Цели изучения  

Цель - удовлетворить потребность младших школьников в 

движении, стабилизировать эмоции, научить владеть своим телом, развить 

физические, умственные и творческие способности, нравственные 

качества.  

 Задачи: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику 

плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, 

выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;  

 вызвать у учащихся начальной школы интерес к занятиям, позволив 

ощутить красоту и радость движения;  

 овладение школой движений;  

 развитие координационных (точность воспроизведения и 

дифференци-рования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия ритма, быстроты и точности 

реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гиб-кости) способностей;  

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность и развитие двигательных способностей;  

 выработку представлений об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время 

занятий;  

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время 

на основе формирование интересов к определенным видам двигательной 

активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта;  



 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения 

к товарищам, честности, отзывчивости, смелости вовремя выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности.  

 

Место программы  в учебном плане  

Программа реализуется  в 3-4 классах  ОГБОУ «Ровеньская сош с 

УИОП» в рамках внеурочной деятельности. Общее количество часов – 68. 

В 3 классе 17 часа по 1 часу в неделю, в 4 классе 17 часа по 1 часу в 

неделю. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной 

спортивной площадке. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 

    В соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего образования Федеральных 

государственных образовательных стандартов (приказ Минпросвещения 

России от 31.05.2021 г. № 286) программа направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов 

по лёгкой атлетике.  

    Личностные результаты направлены на готовность, способность и 

стремление обучающихся в учебной и воспитательной деятельности к 

традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения, процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формированию внутренней позиции личности средствами различных 

видов подвижных игр. 

     Метапредметные результаты включают межпредметные понятия и 

универсальные компетенции для их активного применения в учебной 

познавательной, коммуникативной и социальной практике, 

самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности, 

работа с информацией, самоорганизация, сотрудничество с педагогами и 

сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории.  

    Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который 

приобретается в процессе освоения программы, проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением занятий в 

игровой и соревновательной деятельности. 

    Планируемые личностные результаты:  

проявление готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории 



образования средствами подвижных игр профессиональных предпочтений 

в области физической культуры и спорта;  

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами), 

достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

для их достижения в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и 

соревновательной деятельности на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи;  

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе 

занятий, игровой и соревновательной деятельности;  

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в учебной, соревновательной, 

досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях на занятиях 

внеурочной деятелностью. 

Планируемые предметные результаты на уровне начального общего 

образования: 

  приобретение знаний об истории Олимпийского движения, правилах 

ведения здорового образа жизни, об основных нормах гигиены, о технике 

безопасности при занятии физическими упражнениями и спортом, о 

различных видах спорта, о правилах конструктивной групповой 

деятельности в команде, о способах организации досуга, о способах 

самостоятельного поиска, нахождения информации.  

развитие ценностных отношений обучающихся к своему здоровью и 

здоровью окружающих людей, к физкультуре и занятиям спортом, к 

природе, к малой родине и родному Отечеству, его истории и народу, к 

труду, к другим людям.  

 приобретение обучающимся опыта актуализации физкультурно-

оздоровительной деятельности в социальном пространстве, опыта заботы 

о младших и организации их досуга, опыта волонтёрской деятельности, 

опыта самообслуживания, самоорганизации и организации совместной 

деятельности с другими школьниками, опыта управления другими людьми 

и принятия на себя ответственности за других. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. 

Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, 

упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, ациклические, 

циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. 



Работа органов дыхания, роль зрения и слуха при движениях и 

передвижениях человека.  

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из 

разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих 

групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием 

основных форм движений.  

Социально-психологические основы. Влияние физических 

упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на 

укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, гибкость, 

выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы 

упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения; 

обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы 

упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их 

регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.  

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, 

прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелазание, 

передвижение на лыжах) различными способами и с изменяющейся 

амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения 

физических упражнений и тестирование физических качеств.  

Приемы закаливания.  

Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в 

день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин 

(температура воздуха от +22 до —16 °С). Воздушные ванны 

рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и 

спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 10—60 мин и 

дольше.  

Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все 

тело).  

Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до 

дневного сна 2—3 мин. Обливание — утром после зарядки, воздушной и 

солнечной ванн (летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, 

индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед 

дневным сном, 90—120 с. Купание в реке, водоеме. Первые купания при 

температуре воздуха +24 °С, воды от +20 °С, продолжительность около 2 

мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено 

до 10—15 мин. Хождение босиком. Осенью и зимой начинать с 

нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным 

увеличением продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и 

грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег 

по снегу в течение 10—40 с.  



Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, 

связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. 

Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения, 

а также игры-упражнения на снижение психологического напряжения, 

тревожности , агрессивности.  

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения 

пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). 

Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, 

координационных, силовых, выносливости и гибкости.  

Практические занятия затрагивают все двигательные умения, 

навыки и направлены на:  

1. закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве;  

2. закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве;  

3. закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений;  

4. овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и 

ведении мяча;  

5. закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве;  

6. освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости;  

7. освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей;  

8. освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильную осанку;  

9. освоение навыков равновесия;  

10. освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей;  

11. совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

 

Тематический план 

3 класс 

 

№ 

п/

п 

Основное 

содержани

е 

Количество часов 

всег

о  

теори

я  

практик

а  

Аудиторны

е  

занятия  

Внеаудиторны

е  

Занятия  

1  Лёгкая 

атлетика 

3 1 2  3 

2 Подвижные 5 1 4  5 



игры с 

элементами 

баскетбола  

3 Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики  

 

4 1 3  4 

4 Подвижные 

игры с 

элементами  

волейбола 

5 1 4  5 

 Итого: 17 4 13  17 
 

 

Тематический план 
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3 Гимнастика 
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элементами 

акробатики  

 

4 1 3  4 

4 Подвижные 

игры с 

элементами  

волейбола 

5 1 4  5 

 Итого: 17 4 13  17 

  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 



1.Твой олимпийский учебник. В.С.Родиченко. Москва, 2016г.  

2. Здоровьесберегающие технологии 1-4 классы. Ковалько В.И., Москва: 

«ВАКО», 2016 г.  

3. Школа физкультминуток 1-4 классы. Ковалько В.И., Москва: «ВАКО», 

2018г.  

4. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы. Дереклеева 

Н.И., Москва: «ВАКО», 2016г. 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

  Рабочая программа внеурочной деятельности «Быстрее. Выше. 

Сильнее», предназначена для физкультурно-спортивной и 

оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к 

физической культуре и спорту, во 3-4 классах,  составлена на основе 

комплексной программы физического воспитания учащихся. Авторы В. И. 

Лях, А. А. Зданевич (М.: Просвещение, 2016). (Физическая культура. 

Рабочие программы: пособие для учителей общеобразовательных 

учреждений, 2016г.). Программа рассчитана на 2 года обучения. 

На каждом занятии предлагаются игровые упражнения для детей как 

с низким уровнем физической подготовленности, так и с высоким. 

Подвижные игры, эстафеты и деятельность выбирается в зависимости от 

контингента учащихся, присутствующих на занятии. 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Общая характеристика внеурочной деятельности  

«Быстрее. Выше. Сильнее» 

Обновление содержания общего образования, внедрение новых 

методов и технологий обучения, в том числе, создание условий для 

обеспечения высокого качества преподавания учебного предмета 

«Физическая культура», повышения его образовательного, 

воспитательного и оздоровительного потенциала являются 

приоритетными направлениями государственной политики в сфере 

образования.  

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. 

Программа внеурочной деятельности «Быстрее! Выше! Сильнее!» 

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. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом 

Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее – Закон), который действует в интересах 

обучающихся образовательных организаций и утверждает: право 

образовательных организаций на самостоятельность в осуществлении 

образовательной деятельности и свободе в определении содержания 

образования, разработке и утверждении своих образовательных программ, 

выборе учебно-методического обеспечения, образовательных технологий 

по реализуемым ими образовательным программам (п. 1, п. 2, п. п. 6 п.3 

ст.28 Закона). 

 

Цели изучения  

Цель - удовлетворить потребность младших школьников в 

движении, стабилизировать эмоции, научить владеть своим телом, развить 

физические, умственные и творческие способности, нравственные 

качества.  

 Задачи: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику 

плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, 

выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;  

 вызвать у учащихся начальной школы интерес к занятиям, позволив 

ощутить красоту и радость движения;  

 овладение школой движений;  

 развитие координационных (точность воспроизведения и 

дифференци-рования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия ритма, быстроты и точности 

реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гиб-кости) способностей;  

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность и развитие двигательных способностей;  

 выработку представлений об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время 

занятий;  

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время 

на основе формирование интересов к определенным видам двигательной 

активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта;  



 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения 

к товарищам, честности, отзывчивости, смелости вовремя выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности.  

 

Место программы  в учебном плане  

Программа реализуется  в 3-4 классах  ОГБОУ «Ровеньская сош с 

УИОП» в рамках внеурочной деятельности. Общее количество часов – 68. 

В 3 классе 17 часа по 1 часу в неделю, в 4 классе 17 часа по 1 часу в 

неделю. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной 

спортивной площадке. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 

    В соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего образования Федеральных 

государственных образовательных стандартов (приказ Минпросвещения 

России от 31.05.2021 г. № 286) программа направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов 

по лёгкой атлетике.  

    Личностные результаты направлены на готовность, способность и 

стремление обучающихся в учебной и воспитательной деятельности к 

традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения, процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формированию внутренней позиции личности средствами различных 

видов подвижных игр. 

     Метапредметные результаты включают межпредметные понятия и 

универсальные компетенции для их активного применения в учебной 

познавательной, коммуникативной и социальной практике, 

самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности, 

работа с информацией, самоорганизация, сотрудничество с педагогами и 

сверстниками, построение индивидуальной образовательной траектории.  

    Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который 

приобретается в процессе освоения программы, проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением занятий в 

игровой и соревновательной деятельности. 

    Планируемые личностные результаты:  

проявление готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, 

мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории 



образования средствами подвижных игр профессиональных предпочтений 

в области физической культуры и спорта;  

сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести 

диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами), 

достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать 

для их достижения в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и 

соревновательной деятельности на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи;  

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе 

занятий, игровой и соревновательной деятельности;  

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в учебной, соревновательной, 

досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях на занятиях 

внеурочной деятелностью. 

Планируемые предметные результаты на уровне начального общего 

образования: 

  приобретение знаний об истории Олимпийского движения, правилах 

ведения здорового образа жизни, об основных нормах гигиены, о технике 

безопасности при занятии физическими упражнениями и спортом, о 

различных видах спорта, о правилах конструктивной групповой 

деятельности в команде, о способах организации досуга, о способах 

самостоятельного поиска, нахождения информации.  

развитие ценностных отношений обучающихся к своему здоровью и 

здоровью окружающих людей, к физкультуре и занятиям спортом, к 

природе, к малой родине и родному Отечеству, его истории и народу, к 

труду, к другим людям.  

 приобретение обучающимся опыта актуализации физкультурно-

оздоровительной деятельности в социальном пространстве, опыта заботы 

о младших и организации их досуга, опыта волонтёрской деятельности, 

опыта самообслуживания, самоорганизации и организации совместной 

деятельности с другими школьниками, опыта управления другими людьми 

и принятия на себя ответственности за других. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. 

Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, 

упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, ациклические, 

циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. 



Работа органов дыхания, роль зрения и слуха при движениях и 

передвижениях человека.  

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из 

разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих 

групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием 

основных форм движений.  

Социально-психологические основы. Влияние физических 

упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на 

укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, гибкость, 

выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы 

упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения; 

обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы 

упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их 

регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.  

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, 

прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелазание, 

передвижение на лыжах) различными способами и с изменяющейся 

амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения 

физических упражнений и тестирование физических качеств.  

Приемы закаливания.  

Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в 

день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин 

(температура воздуха от +22 до —16 °С). Воздушные ванны 

рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и 

спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 10—60 мин и 

дольше.  

Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все 

тело).  

Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до 

дневного сна 2—3 мин. Обливание — утром после зарядки, воздушной и 

солнечной ванн (летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, 

индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед 

дневным сном, 90—120 с. Купание в реке, водоеме. Первые купания при 

температуре воздуха +24 °С, воды от +20 °С, продолжительность около 2 

мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено 

до 10—15 мин. Хождение босиком. Осенью и зимой начинать с 

нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным 

увеличением продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и 

грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег 

по снегу в течение 10—40 с.  



Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, 

связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. 

Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения, 

а также игры-упражнения на снижение психологического напряжения, 

тревожности , агрессивности.  

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения 

пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). 

Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, 

координационных, силовых, выносливости и гибкости.  

Практические занятия затрагивают все двигательные умения, 

навыки и направлены на:  

1. закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве;  

2. закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве;  

3. закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений;  

4. овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и 

ведении мяча;  

5. закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве;  

6. освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости;  

7. освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей;  

8. освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильную осанку;  

9. освоение навыков равновесия;  

10. освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей;  

11. совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

 

Тематический план 

3 класс 

 

№ 

п/

п 

Основное 

содержани

е 

Количество часов 

всег

о  

теори

я  

практик

а  

Аудиторны

е  

занятия  

Внеаудиторны

е  

Занятия  

1  Лёгкая 
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3 1 2  3 

2 Подвижные 5 1 4  5 
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3 Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики  

 

4 1 3  4 
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5 1 4  5 

 Итого: 17 4 13  17 
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ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 



1.Твой олимпийский учебник. В.С.Родиченко. Москва, 2016г.  

2. Здоровьесберегающие технологии 1-4 классы. Ковалько В.И., Москва: 

«ВАКО», 2016 г.  

3. Школа физкультминуток 1-4 классы. Ковалько В.И., Москва: «ВАКО», 

2018г.  

4. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы. Дереклеева 

Н.И., Москва: «ВАКО», 2016г. 


