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Пояснительная  записка 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Скиппинг» для 4 класса составлена в 

соответствии с документами: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 06.12.2009 № 373 (с изменениями и дополнениями).  

3. Основная образовательная программа начального общего образования ГБОУ СОШ № 

149. 

4. План внеурочной деятельности начального общего образования ГБОУ СОШ № 149.  

Место учебного предмета в учебном плане 
Программа рассчитана на 1 год обучения в 4в классе – 2 час в неделю, 68 часов в год. По 

расписанию занятия проводятся 1 раза в неделю. Программа составлена в соответствии с 

календарным графиком ГБОУ СОШ № 149.  Программа предусматривает возможность 

использования дистанционных образовательных технологий. 

Цель программы: формирование, сохранение и укрепление здоровья младших школьников. 

Задачи программы: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств,  

 формирование общих представлений о спорте, его значении в жизни человека, роли в 

укреплении здоровья, 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям спортом, подвижным играм, формам 

активного отдыха и досуга. 

Результаты освоения внеурочной деятельности 

Программа ориентирована на формирование основ здорового образа жизни. 

 личностные результаты - активное включение в общение и взаимодействие со 

сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями, проявление 

дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении целей. 

 метапредметные результаты – обнаружение ошибок при выполнении заданий, отбор 

способов их исправления; анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; видение красоты движений, управление эмоциями; 

технически правильное выполнение двигательных действий, использование их в игровой и 

соревновательной деятельности, осуществление самоконтроля. 

 предметные результаты – представление физических упражнений как средства 

укрепления здоровья, организация и проведение со сверстниками подвижных игр и 

соревнований, осуществление их объективного судейства, применение жизненно важных 

двигательных навыков и умений в различных изменяющихся, вариативных условиях.  

Содержание программы 

Каждое занятие состоит из теоретической и практической части. Теоретическая часть включает 

в себя объяснение необходимых теоретических понятий, показ изучаемых элементов, 

объяснение технике прыжков.Скиппинг подразделяется на несколько видов: это классические 

прыжки, прыжки на одной ноге, прыжки со сменой ног и прыжки "ноги скрестно", прыжки 

боком, в приседе, прыжки "руки с крестно", прыжки с продвижением. Также существуют и 

состоящие из нескольких видов смешанные прыжки, сложные прыжки и многоборье. Но через 

скакалку можно прыгать не только в одиночку, есть групповые и парные прыжки.  

Формы контроля и оценки результатов достижений: 

 на каждом занятии осуществляется текущий контроль за деятельностью учащихся;  
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 в конце занятия учащиеся под руководством педагога анализируют свою 

работу(самооценка);   

 проведение открытых занятий для родителей. 

 

Календарно-тематическое планирование 4в класса 

№ Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема занятия Часы Контроль 

1   Скиппинг как вид спорта. 2 
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2   Обучение прыжкам на скакалке. 2 

3   Прыжки классические. 2 

4   Прыжки на одной ног, прыжки 

боком. 

2 

5   Прыжки в приседе, прыжки «руки с 

крестно». 

2 

6   Прыжки с продвижением. 2 

7   Прыжки со сменой ног, прыжки 

«ноги с крестно». 

2 

8   Прыжки смешанные. 2 

9   Прыжки парные. 2 

10   Прыжки групповые. 2 

11   Прыжки сложные. 2 

12   Упражнения с короткой скакалкой. 2 

13   Игры со скакалкой. 2 

14   Упражнения с длинной скакалкой. 2 

15   Упражнения со скакалкой для 

улучшения осанки. 

2 

16   Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий. 

2 

17   Техники Скиппинг. 2 
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18   Обучение технике прыжков 

ДаблДатч. 

2 

19   Прыжки ДаблДатч. 2 

20   Упражнения с длинной скакалкой. 2 

21   Упражнения со скакалкой для 

укрепления мышц плечевого пояса. 

2 

22   Упражнения со скакалкой для 

развития гибкости. 

2 

23   Упражнения со скакалкой для 

координации, чувства равновесия. 

2 

24   Прыжки классические. 2 

25   Прыжки на одной ног, прыжки 

боком. 

2 

26   Прыжки в приседе, прыжки «руки с 

крестно». 

2 

27   Прыжки с продвижением. 2 

28   Прыжки со сменой ног, прыжки 

«ноги с крестно». 

2 

29   Прыжки смешанные. 2 
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30   Прыжки парные. 2 

31   Прыжки групповые. 2 

32   Упражнения с короткой скакалкой. 2 

33   Игры со скакалкой. 2 

34   Подведение итогов года. 2 
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