









РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
курса внеурочной деятельности 
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Структура и содержание рабочей программы учебного курса «Общая физическая подготовка» 2 класс соответствуют требованиям Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования и основной образовательной программе начального общего образования МОУ «СОШ №7».

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
Обучающийся научится:
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 
· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений;
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса;
· выполнять организующие строевые команды и приёмы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма).

Обучающийся получит возможность научиться:
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА

Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия  
Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств.
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью  
Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 
Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. 
Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания,  переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Легкая атлетика  
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Лыжная подготовка 
Передвижение на лыжах разными способами. 
Повороты; спуски; подъёмы; торможение. Комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

ВЗАИМОСВЯЗЬ С РАБОЧЕЙ ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ
 Программа курса внеурочной деятельности разработана с учётом рабочей программы воспитания МОУ «СОШ №7». Это позволяет на практике соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога, ориентировать её не только на интеллектуальное, но и на нравственное, социальное развитие ребёнка. Это проявляется:
 • в выделении в цели программы ценностных приоритетов;
 • в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию в примерной программе воспитания; 
• в интерактивных формах занятий для учащихся, обеспечивающих их вовлечённость в совместную с педагогом и сверстниками деятельность.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
п/п
	Раздел/тема
	Кол-во часов
	ЭОР и ЦОР
	Деятельность учителя с учетом рабочей программы воспитания

	Гимнастика (4 ч.)

	1
	Правила поведения на уроках гимнастики и акробатики
	1
	
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	2
	Упражнения с гимнастической скакалкой
	1
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/main/191555/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	3
	Акробатические упражнения
	2
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/main/191466/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	Лыжная подготовка (10 часов)

	4
	Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой
	1
	
	Развивать у обучающихся познавательную активность, самостоятельную инициативу, творческие способности.

	5
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом
	6
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/main/190989/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	6
	Спуски и подъёмы на лыжах
	2
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/main/226162/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	7
	Торможение лыжными палками и падением набок
	1
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/main/191185/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	Легкая атлетика (9ч.)

	8
	Метания
	2
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/main/190709/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	9
	Беговые упражнения
	7
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/main/326399/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	Подвижные и спортивные игры (11 часов)

	10
	Подвижные игры
	3
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/4315/main/190552/
	Развивать у обучающихся познавательную активность, самостоятельную инициативу, творческие способности.

	11
	Технические действия в баскетболе
	6
	https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/main/224121/
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	12
	Пионербол
	2
	
	Формировать у обучающихся культуру здорового и безопасного образа жизни.

	
	ИТОГО
	34
	
	



Поурочное планирование
2 класс
(34 часа)
	№
урока
	Раздел, тема урока
	Кол-во часов

	1
	Лёгкая атлетика(4 ч). Инструктаж по технике безопасности на уроке. Бег на короткие дистанции.
	1

	2
	Бег  в равномерном темпе без учета времени.
	1

	3
	Бег на короткие дистанции.
	1

	4
	Круговая эстафета с этапом до 50м.
	1

	5
	Метание м/м.
	

	6
	Подвижные игры, элементы спортивных игр (8 ч).
Инструктаж по технике безопасности. Упражнения с б/м в парах на месте.
	1

	7
	Ловля и передача б/м.
	1

	8
	Ведение б/м в движении.
	1

	9-10
	Ведение б/м с изменением направления движения («змейкой»).
	2

	11
	Броски мяча в баскетбольный щит, в баскетбольное кольцо.
	1

	12
	Игра «Ловишка с мячом».
	1

	13
	Игра «Салка с баскетбольным мячом».
	1

	14
	Гимнастика с основами акробатики (4ч). Инструктаж по технике безопасности. 
Вис на согнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине.
	1

	15
	Кувырок вперед.
	1

	16
	Кувырок назад.
	1

	17
	Акробатическое соединение из изученных элементов.
	1

	18
	Лыжная подготовка (10ч.) Инструктаж по технике безопасности.
Скользящий шаг.
	1

	19-23
	Попеременный двухшажный ход.
	5

	24
	Спуски на лыжах. Торможение «плугом». Подъём «лесенкой».
	1

	25
	Спуски на лыжах. Торможение «плугом».  Подъём «полуёлочкой».
	1

	26
	Передвижение на лыжах в равномерном темпе до 1 км.
	1

	27
	Передвижение на лыжах в равномерном темпе до 1,5 км.
	1

	28
	Подвижные игры, элементы спортивных игр (4ч.) 
Передачи в/м в парах через сетку.
	1

	29
	Подача мяча.
	1

	30
	Игра «Защита крепости».
	1

	31
	Лёгкая атлетика(5 ч). Инструктаж по технике безопасности.
Беговые упражнения.
	1

	32
	Бег на короткие дистанции.
	1

	33
	Бег на выносливость.
	1

	34
	Метание мяча.
	1




