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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 

 
Наименование программы «Пульс» 

Направление Физкультурно-оздоровительное 

Классификация Специальная; массовая. 

Составитель программы Морунова Мария Викторовна 

Название учреждения МБОУ СОШ г. Пионерского 

Целевая группа Наполняемость: не меньше 15 чел. 

Цель программы Создание условий для оказания благоприятного 

воздействия на укрепление здоровья и дальнейшего 

вовлечения в активные занятия физической 

культурой и спортом. 

Задачи программы 1. Укрепление здоровья;  

2. Постепенная адаптация организма к воздействию 

физических нагрузок, расширение диапазона 

функциональных возможностей физиологических 

систем организма;  

3. Формирование волевых качеств личности и 

интереса к регулярным занятиям физической 

культурой;  

4. Воспитание сознательного и активного отношения 

к здоровью и здоровому образу жизни как к 

ценностям; 

Сроки реализации 2 года 

Режим занятий 1 – 2 классы, 2 раз в неделю, занятие 40 минут. 

Ожидаемые результаты Улучшение показателей физического развития  

Выполнение нормативных показателей; 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Адаптированная программа «Пульс» имеет физкультурно-

оздоровительную направленность, способствует укреплению здоровья, 

увеличению функциональных возможностей организма и профилактике 

заболеваний, связанных с гиподинамией. 

Здоровье человека на 50 % зависит от образа его жизни, и в меньшей степени 

от других факторов. Поэтому воспитывать культуру здоровья необходимо с 

детства. Младший школьный возраст является благоприятным для 

воспитания потребности к регулярным физическим занятиям и сенситивным 

периодом для развития основных физических качеств. Двигательная 

активность в этом возрасте играет важную роль для дальнейшего 

физического и психического развития. 

        Актуальность: Сохранение и укрепление здоровья детей является 

одной из главных задач нашего государства, т.к. здоровье человека – важный 

показатель его личного успеха. Приобщение младших школьников к 

регулярным оздоровительным занятиям позволит избежать такие острые 

проблемы, как детская безнадзорность, наркомания, алкоголизм. 
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В связи с этим, считаю педагогически целесообразным разработку данной 

программы, которая направлена на формирование представлений о 

правильном образе жизни и воспитание общей культуры здоровья.  

Программа соответствует «Стратегии развития физической культуры и 

спорта в Российской Федерации до 2025 года» и Государственной программе 

Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта», которая 

предполагает, что доля населения, систематически занимающегося 

физической культурой и спортом. 

Новизнойданной программы является приобретение обучающимися навыков 

проведения самоанализа физического и эмоционального состояния для 

умения адекватно распределять физическую нагрузку и интервалы отдыха 

при самостоятельных занятиях оздоровительными упражнениями. 

Адресат: данная программа дополнительного образования физкультурно-

оздоровительной направленности предназначена для учащихся 1-2 классов 

общеобразовательных школ. Набор в группы свободный, добровольный. 

Форма обучения - очная, виды занятий групповые. Оптимальное 

количество учащихся не менее 15-20 человек. Предполагаемый объем 

учебного времени – по 68 часов в год. 

Режим занятий: Занятия проводятся 2 раза в неделю по одному часу. 

Таким образом, весь курс рассчитан на 136 часов. В кружок принимаются 

учащиеся на основании заявления родителей. 

 

Цель и задачи образовательной программы 

Цель программы: Создание условий для сохранения и укрепления 

здоровья   через занятия.  Воспитания физически и духовно развитой 

личности, ведущей здоровый образ жизни. 

Задачи программы:  

Образовательные:  

 обучить основам здорового образа жизни;  

 обучить комплексам физических упражнений оздоровительной 

направленности;  

 обучить навыкам проведения самоанализа физического и 

эмоционального состояния. 

Оздоровительно-развивающие:  

 способствовать обогащению двигательного опыта через физические 

упражнения;  

 развивать физические способности детей;  

 способствовать развитию морально-волевых и физических качеств, 

определяющих формирование личности обучающегося. 

Воспитательные:  

 воспитать взаимопомощь, трудолюбие и толерантность;  

 сформировать представление о влиянии физических нагрузок на 

организм;  

 сформировать желание в выборе здорового образа жизни. 
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Планируемые результаты.  

 

 Планируемые результаты изучения программы кружка «Пульс» 

Личностные 
У обучающихся будут сформированы: 

уважительное отношение к физической культуре как важной части общей 

культуры; 

 понимание значения физической культуры для укрепления здоровья 

человека; 

 понимание позитивного влияния физической культуры на развитие 

человека; 

 уважение к достижениям российских спортсменов в истории 

физической культуры и спорта. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

понимания ценности человеческой жизни; 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической 

культуры; 

 понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной 

учёбы и социализации 

 самостоятельности в выполнении личной гигиены; 

 понимания личной ответственности за своё поведение в командных 

соревнованиях, в подвижных играх (на основе правил и представлений о 

нравственных нормах); 

 способности проявлять волю во время выполнения физических 

упражнений, трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; 

 понимания причин успеха в физической культуре; способности к 

самооценке; 

 саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

Предметные 
Учащиеся научатся: 

   понимать значение физической подготовки; 

определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке; 

   выполнять соревновательные упражнения; 

 руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, 

направленных на развитие физических качеств; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы и бега; 

 выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги »; 

 выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; 

 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5 м на 

дальность; 

 выполнять несколько кувырков вперёд, выполнять стойку на лопатках, 

выполнять «мост» из положения лёжа на спине; 

 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 
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 выполнять танцевальные шаги; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр; 

 измерять длину и массу тела, показатели физических качеств. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 определять влияние физической подготовки на развитие 

физических качеств; 

 соотносить свои результаты с показателями физической 

нагрузки; 

 понимать влияние закаливания на организм человека; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, 

направленных на развитие определённых физических качеств; 

 выполнять комбинации из элементов акробатики; 

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

Метапредметные 
Регулятивные 

Учащиеся научатся: 

 продумывать и устанавливать последовательность упражнений в 

комплексах утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, 

физкультминуток, руководствуясь правилами; 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при 

выполнении задания; 

 самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, 

направленные на развитие физических качеств; 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 анализировать и оценивать результаты, находить возможности и 

способы их улучшения (под руководством учителя); 

 участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

Учащиеся получат возможность научиться:   

 ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

•        планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

 осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении 

физических упражнений и в спортивных играх; 

 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т. д.); 

 выделять эстетические характеристики в движениях человека, 

оценивать красоту телосложения и осанки; 

 организовывать подвижные игры во время прогулок. 

Познавательные 
 Учащиеся научатся: 
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 различать виды физических упражнений, виды спорта; 

  устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от 

физической нагрузки; 

 устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и 

воспитанием характера человека.  

 устанавливать и объяснять связь между физической культурой и 

здоровьем человека, развитием человека; 

 сравнивать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта; 

 соотносить физические упражнения с развитием определённых 

физических качеств и группировать их; 

 устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, 

мышечной системах организма и физической нагрузкой. 

Коммуникативные 

Учащиеся научатся: 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам 

спорта; 

 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических 

упражнений; 

 понимать действия партнёра в игровой ситуации. Учащиеся получат 

возможность научиться: 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для 

здоровья человека, для личного здоровья; 

 задавать вопросы уточняющего характера по организации игр; 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 договариваться и приходить к общему решению; 

 дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН СЕКЦИИ «ПУЛЬС» (в часах). 

№ 

п\п 
Наименование раздела 

Количество часов 

1 год обучения 2 год обучения 

Теоретичес-

ких 

Практичес-

ких 

Теоре-

тических 

Прак-

тических 

1. Теоретическая подготовка В процессе 

занятий 

  В процессе 

занятий 

 

2. Легкоатлетические упражнения  32  32 

3. Гимнастика корригирующая и 

акробатическая 

 16  16 

4. Подвижные игры  10  10 

5. Спортивные игры  10  10 

Итого:  68  68 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

(Способы двигательной деятельности) 

Гимнастика корригирующая и акробатическая. 
      Гимнастические упражнения являются одной из основных частей 

содержания занятий физической культурой. В программный материал входят 

простейшие виды построений и перестроений, большой круг 

общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными 

предметами, упражнения в лазании, в равновесии, несложные 

акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на 

гимнастических снарядах. 

       Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без 

предметов. С их помощью можно успешно решать самые разнообразные 

задачи и, прежде всего, образовательные. Выполняя эти упражнения по 

заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают 

представление о разнообразном мире движений, который, особенно на 

первых порах, является для них новым или необычным. Именно новизна и 

необычность являются несомненными признаками, по которым их можно 

отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных 

координационных способностей. Количество общеразвивающих, 

упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого занятия 

следует идти от более простых, освоенных, к более сложным. В занятие 

следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом 

занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без 

предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий можно 

значительно улучшить у учащихся реальные кинестезические восприятия и 

представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных 

усилий. Педагог должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. 

адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет или 

музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие 

следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так 

как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного 

эффекта, будут неинтересно учащимся. 

       Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных 

способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: 

малыми и большими мячами, палками, флажками, лентой, обручем. 

Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное 

количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами 

должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются 

знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных 

характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей 

формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами 

наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми 

мячами. 
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       В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, 

расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в 

построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов 

и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, 

булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, 

упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

               После овладения отдельными элементами гимнастические 

упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, 

последовательность и число упражнений, включенных в несложные 

комбинации. 

         Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия 

делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом 

развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, 

ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных 

способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

  

Подвижные игры  
      Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его 

разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. 

Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, 

внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, 

выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение 

этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения 

методических требований к проведению, нежели к собственному 

содержанию игр. 

      Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных 

игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование 

координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, 

ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных 

действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.). 

      С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, 

направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений 

(ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, 

передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия 

(выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), 

необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

       В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими 

играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение 

самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время. 

       Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в 

особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, 

основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений 
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педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; 

строгое соблюдение дидактичёских принципов. После освоения базового ва-

рианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 

участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

  

Легкоатлетические упражнения  
      Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, 

занимают одно из главных мест в физическом воспитании. Применяя эти 

упражнения, педагог решает две задачи. Во-первых, он содействует 

освоению основ рациональной техники движении. Во-вторых, обогащает 

двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты 

упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают 

основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину 

и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и 

метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в 

различных условиях. 

      После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и 

метаниях начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на 

средние и длинные дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, 

метаниям. 

      Данный материал содействует дальнейшему развитию и 

совершенствованию прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-

силовых, гибкости и выносливости) и координационных способностей (к 

реакциям, дифференцированию временных, пространственных и силовых 

параметров движений, ориентированию в пространстве, чувству ритма). 

Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является 

освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с 

выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых 

двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, 

дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, 

способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для 

обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

       Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как 

для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и 

кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на умения 

или способности определяется только методической направленностью. 

       Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить 

преимущественно в игровой и соревновательной форме, которые должны 

доставлять детям радость и удовольствие. Систематическое проведение этих 

упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими формами 

соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений 

является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в 

совокупности содействует формированию морально-волевых качеств 
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личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, 

выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма. 

  

Спортивные игры  
По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

      Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 

индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 

создают неограниченные возможности для развития прежде всего 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 

оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, 

способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) 

и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а 

также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

       Одновременно материал по спортивным играм оказывает 

многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося 

(восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание 

нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения 

правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование 

индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и 

соперников. 

       В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать 

индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия 

(с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения 

подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч 

капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых 

упражнений (форм). 

        Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия 

для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой 

заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно 

включая их в ход осуществления разнообразных видов игровой 

деятельности. 

        Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще 

применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с 

мячом, направленные на развитие конкретных координационных и 

кондиционных способностей, совершенствование основных приемов. 

        Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение 

игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными 

играми. 
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Условия реализации программы 

Перечень учебно-методического и материально-технического 

обеспечения образовательного процесса 

 

Для обеспечения образовательного процесса необходимо: 

№ п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения. 

1 Стандарт основного общего образования по физической культуре. 

2 

Рабочая программа «Пульс» разработана на основе «Примерных программ по 

учебным предметам. Начальная школа. Серия «Стандарты второго поколения». Часть 

2. – М.: Просвещение, 2010. 

3 
Программы для внешкольных учреждений. Спортивные кружки и секции. Общая 

физическая подготовка /Ю.А.Воронин/. – М. : Просвещение, 1986. С. 240-258. 

4 
Справочник учителя физической культуры /авт.-сост. П.А. Киселева.- Волгоград: 

Учитель, 2011.-251 с. 

5 
Ж.К., Холодов B.C. Кузнецов: Теория и методика физического воспитания и спорта - 

М. издательский дом «Академия» 2007г. 

6 
Е.В.Конева: Спортивные игры: правила, тактика, техника - Ростов-на- Дону, 

издательство «Феникс»,2004 

7 Дидактические материалы по основным разделам 

8 
Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

9 Методические издания по физической культуре для учителей 

10 Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности 

11 Плакаты методические 

12 Видеофильмы по основным разделам учебного материала 

13 Мультимедийный компьютер 

14 Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок 

15 Стенка гимнастическая 

16 Скамейка гимнастическая жесткая 

17 Скамья атлетическая вертикальная, наклонная 

18 Мячи: футбольный, теннисные, малый мяч (мягкий), набивной 

19 Палка гимнастическая 

20 Мячи: баскетбольные, волейбольные. 

21 Скакалка детская 

22 Гантели наборные 

23 Табло перекидное 

24 Пульсометр 

25 Шагомер электронный 

26 Ступенька универсальная 

27 Весы медицинские с ростомером 

28 Стойки волейбольные универсальные 

29 Кубики 

30 Обруч детский 

31 Жилетки игровые 

32 Сетка волейбольная 

33 Аптечка 

34 Сетка для переноса и хранения мячей 

35 Конус сигнальный 

36 Ролик для пресса 
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37 Насос ручной 

38 Секундомер 

39 Спортивный зал 22х11 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1. Инструктаж по технике 

безопасности на 

занятиях по каратэ до, 

охране жизни  и 

здоровья занимающихся 

учеников 

Требования к ученику 

при подготовке к 

тренировке  

Требования к 

соблюдению правил 

поведения в додзё.  

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

2. Игры на знакомство и 

командообразование 

Нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-

май 

3. Беседа о сохранении 

материальных 

ценностей, бережном 

отношении к 

оборудованию 

Гражданско-

патриотическое 

воспитание, 

нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-

май 

4. Участие в 

соревнованиях 

различного уровня 

Воспитание 

коммуникативных и 

лидерских качеств 

В рамках 

занятий 

Октябрь-

май 

5. Беседа о празднике 

«День защитника 

Отечества» 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное воспитание; 

воспитание семейных 

ценностей 

В рамках 

занятий 

Февраль 

6. Беседа о празднике «8 

марта» 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное воспитание; 

воспитание семейных 

ценностей 

В рамках 

занятий 

Март 

7. Открытые занятия для 

родителей. 

Воспитание 

положительного 

отношения к труду и 

творчеству; 

интеллектуальное 

воспитание; 

формирование 

коммуникативной 

культуры 

В рамках 

занятий 

Декабрь, 

май 

 

8. Фестивали, конкурсы Воспитание 

коммуникативных и 

лидерских качеств 

В рамках 

занятий 

Декабрь, 

май 
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Дополнительные обобщающие материалы 

1. Комплексная программа Физического воспитания учащихся 1-11 

классов В. И Лях 

2. Белоусова В.В. «Воспитание в спорте». М. 1984г. 

3.  Былеева Л.Л. «Подвижные игры». М. 1984г. 

4.  Добровольский В.К. «Физическая культура и здоровье». М. 1982г. 

5.  Торабрин И., Чумаков А. «Спортивная смена». М.1982г. 

6.  Уваров В. «Смелые и ловкие». М. 1982г. 

7. .Филин В.П. «Воспитание физических качеств у юных спортсменов». 

М. 1984г. 
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