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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по внеурочной деятельности

«Здоровые дети»

(Спортивно-оздоровительное направление)

6 класс

Всего часов 34, 1 час в неделю.
Составитель:

Галахова Галина Борисовна

учитель физической культуры

2019 год.
1. Планируемые результаты изучения курса внеурочной деятельности «Здоровые дети»
Личностные результаты:

У обучающихся будут сформированы:
· проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях;

· эстетические потребностей, ценностей и чувств;

· этические чувства доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

· установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
Обучающиеся получат возможность для формирования:
· умений в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 
Метапредметные результаты:

Регулятивные УУД

Обучающиеся научатся:
· определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя; 
· проговаривать последовательность действий на уроке;
· высказывать своѐ предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану. 
Обучающиеся получат возможность научиться: 
( совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на занятиях.
Познавательные УУД

Обучающиеся научатся: 
( делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в дополнительной литературе (на развороте, в оглавлении, в словаре); 
( добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя средства ИКТ, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятиях по основам здорового образа жизни;
 ( перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.
Обучающиеся получат возможность научиться:
 ( преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков). 
Коммуникативные УУД

Обучающиеся научатся: 
( умению донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи; 
( слушать и понимать речь других; 
( совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им; 
( учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).
Обучающиеся получат возможность научиться: 
( осознанию необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 
( социальной адаптации, расширению сферы общения, приобретению опыта взаимодействия с окружающим миром.
Предметные результаты:

Обучающиеся научатся:
· формирование представления о роли физической культуры для укрепления здоровья;

· овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьезберегающую жизнедеятельность;

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок;
· обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

· развитие общей физической подготовки;

· развитие специальной физической подготовки;

· выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.

Обучающиеся получат возможность научиться:

· составлять элементарные комплексы упражнений;
· выполнять элементарные приемы самомассажа;
· выполнять элементарные приемы саморегуляции.
2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности.
Вводное занятие (1 час). Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря.
Теоретические сведения (2 часа). Здоровье человека и влияние на него физических упражнений, влияние питания на здоровье, гигиенические и этические нормы.

Общая физическая подготовка (7 часов). Упражнения в ходьбе и беге, упражнения для плечевого пояса и рук, упражнения для ног, упражнения для туловища, комплексы общеразвивающих упражнений.

Специальная физическая подготовка (18 часов). Формирование навыка правильной осанки, укрепление мышечного корсета, укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени, упражнения на равновесие, упражнения на гибкость, акробатические упражнения.

Дыхательные упражнения (1 час). Упражнения сидя, стоя, в передвижении; упражнения с задержкой и усиления дыхания; упражнения на развитие носового дыхания; упражнения на развитие различных типов дыхания; комплексы дыхательных упражнений.

Упражнения на расслабление (1 час). Упражнение в различных исходных положениях, в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнером.

Самоконтроль и психорегуляция (1 час). Самоконтроль по общей двигательной активности и самочувствию, ЧСС, частоте и глубине дыхания, по голосу и речи, по особенностям поведения. Психорегуляция (снятие психоэмоционального напряжения, мобилизация). Способы психорегуляции ( двигательные, дыхательные, ментальные, комбинированные).
Самомассаж и взаимомассаж (1 час). Назначение массажа; показания и противопоказания к применению; гигиенические требования к проведению массажа; приёмы массажа ; массаж различных мышечных групп; активные и пассивные приёмы массажа.
Контрольные испытания и показательные выступления (2 часа). Контрольное испытание и физкультурный праздник
Основные виды деятельности.

Слушание объяснений учителя. Слушание и анализ выступлений своих товарищей. Самостоятельная работа с учебником. Работа с научно-популярной литературой. Отбор и сравнение материала по нескольким источникам. Написание рефератов и докладов. Наблюдение за демонстрациями учителя. Просмотр учебных фильмов. Составление комплексов упражнений. Выполнение упражнений. Выполнение приемов самомассажа и психорегуляции. Разучивание и закрепление различных упражнений.

Формы деятельности
Лекции, практические занятия, контрольные занятия, тренировочные занятия, коллективно – творческие занятия, спортивные праздники, просмотр обучающих фильмов и видео. 
3. Календарно-тематическое планирование

2018-2019 год
 .
	№п/п
	Наименование раздела. Тема урока 
	Дата

	
	
	План
	Факт

	
	Вводное занятие (1 час).

	1.
	Вводное занятие. Правила техники безопасности.
	2.09
	

	
	Теоретические сведения (2 часа).

	2.
	Здоровье человека и влияние на него физических упражнений, влияние питания на здоровье.
	9.09
	

	3.
	Партерная разминка.
	16.09
	

	
	Общая физическая подготовка (7 часов).

	4.
	Формирование навыка правильной осанки. Осанка и имидж.
	23.09
	

	5.
	Разучивание строевых упражнений.
	30.09
	

	6.
	Разучивание упражнений для укрепления мышечного корсета у опоры и в движении.
	7.10
	

	7.
	Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени у опоры и в движении.
	14.10
	

	8.
	Закрепление упражнений для укрепления мышечного корсета у опоры и в движении.
	21.10
	

	9.
	Закрепление строевых упражнений.
	11.11
	

	10.
	Разучивание упражнений в равновесии с предметами.
	18.11
	

	
	Специальная физическая подготовка (18 часов).

	11.
	Развитие гибкости на месте и в движении.
	25.11
	

	12.
	Разучивание акробатических элементов.
	2.12
	

	13.
	Самостоятельное составление комплекса ОРУ.
	9.12
	

	14.
	Закрепление упражнений в равновесии.
	16.12
	

	15.
	Разучивание упражнений для укрепления мышечного корсета с предметами художественной гимнастики.
	23.12
	

	16.
	Закрепление акробатических элементов.
	13.01
	

	17.
	Взаимосвязь гигиенических и этических норм.
	20.01
	

	18.
	Закрепление упражнений для укрепления мышечного корсета с предметами художественной гимнастики.
	27.01
	

	19.
	Закрепление упражнений в равновесии с предметами.
	3.02
	

	20.
	Разучивание упражнений в равновесии с партнером.
	10.02
	

	21.
	Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени с предметами художественной гимнастики.
	2.03
	

	22.
	Закрепление упражнений в равновесии с партнером.
	16.03
	

	23.
	Развитие гибкости с предметами и с партнером. 
	30.03
	

	24.
	Контрольное выполнение акробатической комбинации.
	6.04
	

	25.
	Упражнения в беге и ходьбе.
	13.04
	

	26.
	Упражнений для ног из различных положений, с предметами и партнером.
	13.04
	

	27.
	Выполнении комбинации на бревне.
	20.04
	

	28.
	Упражнения для плечевого пояса и рук без предмета и с предметами.
	20.04
	

	
	Дыхательные упражнения (1 час).

	29.
	Разучивание дыхательных упражнений.
	27.04
	

	
	Упражнения на расслабление (1 час).

	30.
	Разучивание упражнений на расслабление.
	27.04
	

	
	Самоконтроль и психорегуляция (1 час).

	31.
	Изучение  методов самоконтроля и психорегуляции.
	18.05
	

	
	Самомассаж и взаимомассаж (1 час).

	32.
	Общее понятие о самомассаже и его основные приёмы.
	18.05
	

	
	Контрольные испытания и показательные выступления (2 часа).

	33.
	Демонстрация составленных комплексов ОРУ.
	25.05
	

	34.
	Физкультурный праздник.
	25.05
	

	
	Итого часов: 34 часа
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