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Пояснительная записка 

Программа внеурочной деятельности разработана для учащихся c легкой умственной 

отсталостью КГБОУ «Казачинская школа». Данная программа носит спортивно-

оздоровительную направленность. 

     Целью программы является формирование у обучающихся устойчивой мотивации 

к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через 

занятия физической культурой и спортом средствами игры, беседы, викторин и др.  

Реализация этой цели будет способствовать решению таких важных задач, как: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма обучающихся; 

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

– освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

комплекса ГТО в частности, о роли ГТО в процессе формирования основ культуры здорового 

образа жизни; 

– обучение знаниям, умениям и навыкам в физкультурно-спортивной и 

оздоровительной деятельности;  

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- создание условий для развития творческих способностей обучающихся; 

- общее гармоничное развитие детей, увеличение объёма их двигательной активности; 

- выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта. 

В программе представлены контрольные тесты для школьников по физической 

подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов 

спортивной подготовки, определенно исходя из содержания федеральной программы Готов к 

Труду и Обороне (ГТО). 

Общая характеристика учебного курса 
Программа составлена на основе материала, который дети изучают на уроках 

физической культуры, дополняя его с учётом интересов детей к тем видам спорта, которые 

пользуются популярностью в повседневной жизни. 

Программа рассчитана на учащихся в возрасте от шести до десяти лет. Она 

предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, 

обязательное выполнение контрольных упражнений. 

Восстановление норм ГТО – возвращение лучших традиций страны, которое в свое 

время оказало положительное влияние на молодежь. Наша задача – создать необходимые 

условия для развития физического потенциала нынешних представителей будущего России. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Программа для 1-4 классов рассчитана на: 

1 класс – 33 часа при 1 часе в неделю; 

2 класс – 34 часа при 1 часе в неделю; 

3 класс – 34 часа при 1 часе в неделю; 

4 класс – 34 часа при 1 часе в неделю. 

Занятия проводятся в спортивном зале, а также на свежем воздухе при соблюдении 

санитарно-гигиенических требований. 

Формой подведения итогов реализации программы является проведение контрольных 

занятий, участие в фестивалях ГТО.  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

      Данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 

по внеурочной деятельности являются: 

‐ умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели;  



‐ умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 

‐ умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

‐ активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

‐ проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

‐ проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

‐ оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

‐ характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

‐ находить ошибки при выполнении упражнений, отбирать способы их 

исправления; 

‐ общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

‐ обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

‐ организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

‐ планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

‐ анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

‐ технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 

следующие умения: 

‐ планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

‐ представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

‐ измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину 

и массу тела), развития основных физических качеств; 

‐ оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 

‐ организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

‐ бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

‐ организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

‐ характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

‐ взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 



Содержание программы 

 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в РФ; Гигиена, предупреждение травм, врачебный 

контроль, самоконтроль, оказание первой помощи; Комплекс ГТО: понятие, цели, задачи, 

структура, значение в физическом воспитании учащихся. Виды испытаний (тестов) 1-4 

ступеней комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и 

направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время. Инструктаж по 

технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь. 

Бег на короткие дистанции 

Имитация движений рук при беге (на месте) 5—10 с. Ходьба с высоким подниманием 

бедра. Бег с высоким подниманием бедра (на месте, с продвижением вперёд). Бег на месте на 

передней части стопы 5 с с последующим переходом на бег с продвижением вперёд. Высокий 

старт от 5 до 10 м. Бег с ускорением от 15 до 25 м. Бег с установкой догнать партнёра, 

стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью до 20 м (бег наперегонки). Бег 

на результат. 

Бег на длинные дистанции 

Смешанное передвижение на 1 км (передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в 

любой последовательности). Дистанция 1 км (на беговой дорожке):  

1) ходьба 50 м — бег 100 м — ходьба 50 м и т. д.;  

2) бег 100 м — ходьба 100 м — бег 100 м и т. д.;  

3) бег 200 м — ходьба 150 м — бег 150 м — ходьба 100 м — бег 100 м — ходьба 50 м 

— бег 50 м — ходьба 50 м — бег 150 м;  

4) бег 300 м — ходьба 200 м — бег 300 м — ходьба 200 м. 

Повторный бег на 500 м с уменьшающимся интервалом отдыха. Бег в равномерном 

темпе 1 км с ускорением 100— 150 м в конце дистанции. Бег на 2 км «по раскладке».  

Силовая подготовка 

Подтягивание из виса на высокой перекладине: подтягивание на перекладине из виса с 

помощью. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (высота перекладины 100—110 

см). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине хватом снизу, хватом сверху. Лазанье по канату без помощи ног.  

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине: вис лёжа на низкой перекладине 

(5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя. 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине хватом снизу, хватом сверху.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу: сгибание и разгибание рук с 

гантелями в локтевых суставах. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, руки на 

повышенной опоре (скамейке). 

Развитие гибкости 

Маховые движения ногой вперёд и назад, стоя боком к гимнастической стенке и 

опираясь о рейку рукой. Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Сидя на 

скамейке наклоны вперёд к прямым ногам до касания грудью бёдер. Ходьба с наклонами 

вперёд и касанием пола руками. 

Прыжок в длину с разбега (м). Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выпрыгивание из полу- приседа и 

приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и 

подниманием колен к туловищу. Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 

10—15 м. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50—70 см (натянутая 

резиновая лента), установленное на расстоянии 0,8—1 м от места отталкивания. Прыжки в 

длину с места через ленту (верёвочку), расположенную на месте приземления согласно 

нормативам комплекса ГТО. 

 Прыжок в длину с разбега: Имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. 

Прыжки в длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с 

2—3 шагов разбега. Прыжки в длину с 8—10 шагов разбега способом «согнув ноги» через 

ленту, расположенную на расстоянии 190, 210, 250 см от места отталкивания. 

Метание мяча 

Метание мяча в цель: Держание мяча. Исходное положение. Метание теннисного 



мяча в вертикальные цели разного размера, обозначенные на стене и расположенные на 

различной высоте, с расстояния 4—6 м (правой и левой рукой).  

Метание мяча 150 г на дальность: Имитация метания и метание мяча способом «из-

за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; 

б) с одного, двух, трёх шагов. 

Лыжная подготовка 

Многократное отталкивание одной лыжей и скольжение на другой («самокат»). 

Передвижение попеременным двушажным ходом без палок и с палками. Повторный бег на 

лыжах — дистанция 100 м (45—50 с). Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной 

скоростью в режиме умеренной интенсивности на местности  

Контрольные испытания 

Для зачета необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней, 

включая обязательные и испытания по выбору. 

 

Учебно-тематический план  

№ 

п/п 

Название темы Общее количество часов 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1.  Теоретическая подготовка 1 1 1 1 

2.  Бег на короткие дистанции 5 5 5 5 

3.  Бег на длинные дистанции 4 4 4 4 

4.  Силовая подготовка 5 5 5 5 

5.  Развитие гибкости 6 6 6 6 

6.  Лыжная подготовка 4 5 5 5 

7.  Прыжок в длину с разбега (м) 

Прыжок в длину с места (см) 

3 3 3 3 

8.  Метание мяча 4 4 4 4 

9.  Контрольные испытания 1 1 1 1 

Итого часов: 33 34 34 34 

 

Описание материально-технического обеспечения 

Занятия с обучающимися проходят: 

‐ Спортивная площадка; 

‐ Спортивный зал. 

Инвентарь: 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты), стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, 

маты гимнастические, мячи малые (теннисные), мячи для метания, обручи, скакалки 

гимнастические, секундомер, флажки разметочные, дорожка разметочная для прыжков в 

длину с места, рулетка измерительная (10 м, 50 м), лыжи для классического хода, лыжи для 

конькового хода, лыжные палочки, лыжные ботинки, сигнальные конусы, гантели от 0,5 до 2 

кг. 

Учебно-методический комплект: 

1. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО, В.С.Кузнецов, 

Г.А.Колодницкая, Москва, «Просвещение», 2016 г. 

2. Физкультурный спортивный комплекс ГТО (www.gto.ru) 

3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2016 г. 

4. Стандарт начального общего образования по физической культуре 



5. Физическая культура в начальных классах. И.М Бутин; ВЛАДОС - ПРЕС, 

2001г. 
 


