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                                                  Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе подготовка к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  

Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять цели и задачи своего обучения и подготовки к сдаче 

нормативов, планировать пути достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, разрешать конфликты.  

Предметные результаты отражаются в понимании роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, в приобретении опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга. Образовательный процесс по физической культуре направлен на решение следующих задач:  

– содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены;  

– обучение основам базовых видов двигательных действий;  

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;  

– формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств;  

– выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

– углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;  

– воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;  

– выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; – 

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  
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– воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;  

– содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

 

 

                                                                           Содержание курса внеурочной деятельности 

 

История возникновения  комплекса «Готов к труду и обороне. Характеристика видов спорта, входящих в программу комплекса 

«Готов к труду и обороне» (в процессе занятий). 

ГТО (основные понятия). Физическое развитие человека (в процессе занятий). 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств (в  процессе занятий). 

       Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни (в процессе занятий). 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание (в процессе занятий). 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

      Способы двигательной  (физкультурной) деятельности. 

      «Готов к труду и обороне», знакомство с историей, задачами и структурой ГТО с нормативной базой. Общая постановка целей    

        и требований к сдаче нормативов ГТО. Обучение технике нормативов. Рекомендации к недельному двигательному режиму   

       учащегося (в процессе занятий). 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки. Планирование занятий физической подготовкой. 
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Организация досуга средствами физической культуры (в процессе занятий). 

Оценка эффективности занятий по направлению комплекса «Готов к труду и обороне». Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью (в процессе занятий). 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость «ГТО» 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
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Тематический план 

 

№ Тема Количество 

часов 

Основные виды деятельности учащихся 

1 Бег 11 Выполнение специальных беговых 

упражнений, общеразвивающих 

упражнений в движении, бег с ускорением с 

максимальной скоростью 

2 Прыжки в длину 6 Выполнение общеразвивающих 

упражнений на развитие прыгучести, 

специальных прыжковых упражнений 

3 Метание мяча 7 Выполнение общеразвивающих 

упражнений с теннисным мячом, метание 

теннисного мяча на дальность 

4 Беговые упражнения 10 Выполнение специальные беговых 

упражнений, чередование бега с ходьбой, 

бег различными способами 

Всего 34  

 


