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Пояснительная записка.

 Рабочая программа  по внеурочной деятельности разработана  самостоятельно на основании нормативных документов:

- Закон №273- ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации», 

- Федеральный государственный образовательный стандарт, утвержденный приказом Министерства образования и науки от 06 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» и письма Минобрнауки РФ от 12.05.2011г № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении ФГОС общего образования» и регламентирует порядок разработки и реализации рабочих программ по внеурочной деятельности.

- Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в общеобразовательном учреждении (утверждены 29.12.2012г.);

- Положения об организации  внеурочной деятельности МБОУ «СОШ № 4»

- Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ «СОШ № 4»

- Указа Президента Российской Федерации от 24.03.2014 года №172  «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Программа рассчитана на 33 часа (1 час в неделю)

Цель программы: содействовать всестороннему развитию личности; приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.

Задачи: 

- сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;

- формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной жизни, физического воспитания;

- обеспечить физическое и психическое саморазвитие;

- научить использовать полученные знания в повседневной жизни;

- добиться потребности выполнения элементарных правил здоровьесбережения.

- активизировать двигательную активность младших школьников во внеурочное время;

- познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при    организации досуга;

- создавать условия для проявления чувства коллективизма;

- развивать: сообразительность, речь,  воображение,  коммуникативные умения, внимание,    ловкость, инициативу, быстроту реакции.

Формы, методы, технологий организации внеурочной деятельности.

Формы: товарищеские встречи, спартакиада, спортивные праздники, Дни Здоровья, игры.

Профилактическая работа организована по следующим направлениям:

-профилактика ЗОЖ;

-профилактика дорожного травматизма;

-поведение в чрезвычайной ситуации;

-профилактика правонарушений.

Методы:

Словесные: объяснение, показ;

Наглядные: демонстрация достижений спортсменов страны, через видеоматериалы. 

Практические: комментированные упражнения, практикумы. 

Технологии:

стимулирующие позволяют активизировать собственные силы организма, использовать его ресурсы для выхода из нежелательного состояния: температурное закаливание, физические нагрузки; 

защитно - профилактические выполнении санитарно-гигиенических норм и требований. Ограничение предельной нагрузки, исключающей переутомление. Использование страховочных средств и защитных приспособлений в спортзалах, исключающих травматизм;

компенсаторно-нейтрализующие - физкультминутки, физкультпаузы;

информационно-обучающие технологии - забота о здоровье.

Виды деятельности: групповой, игровой, индивидуальный. 

Форма предоставления результата: участие в соревнованиях, сдача нормативов ГТО.

Структура курса.

	№ п\п
	Наименование раздела
	К-во часов

	1.
	 Элементарные знания о ЗОЖ. 
	4

	2.
	Игры на развитие психических процессов 
	6

	3.
	Спортивные подвижные игры
	18

	4.
	Народные игры
	5

	5.
	Итого:
	33


Календарно-тематическое планирование.

	
№п\п
	
Тема занятия
	К-во часов
	Дата проведения

	1
	Элементарные знания о ЗОЖ.
	1
	

	1.
	Путешествие в страну Здоровья. Челночный бег

3х10 м (норм ГТО)
	1
	3.09

	2
	Игры на развитие психических процессов
	6
	

	2
	 «Красота осенней природы» - экскурсия в осенний двор.

Игры на свежем воздухе. Бег на 30 м (норм ГТО)
	1
	10.09

	
3
	Смешанное передвижение (норм ГТО).Подвижные игры на внимание «Ладонь – кулак», «Ищи безостановочно», «Третий лишний».
	1
	17.09

	4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (норм ГТО).Подвижные игры на внимание  «Заметь всё»,  «Запомни порядок»,  «Запрещенное движение».
	1
	24.09

	5
	   Игры на развитие памяти. «Повтори за мной», «Запомни движения».
	1
	1.10

	6.
	 Метание теннисного мяча в цель (норм ГТО).

 Игры на развитие воображения. «Волшебное яйцо», «Узнай, кто я?».
	1
	8.10

	7.
	Игры на развитие мышления и речи. «Ну-ка, отгадай»,  «Определим игрушку».
	1
	15.10

	1
	Элементарные знания о ЗОЖ.
	1
	

	
8.
	Дорога к доброму здоровью.

Игры на коррекцию эмоциональной сферы ребёнка: «Три характера», «Передай улыбку».
	1
	22.10

	3
	Спортивные подвижные игры
	8
	

	
9
	Подвижные игры на координацию движений «Вышибалы с картинками», «Охотники и утки», 5+5».
	1
	5.11

	10
	Подвижные игры на координацию движений  «Игра с мячом», «Гонки крокодилов»,«Ловушка».
	1
	12.11

	11
	Подвижные игры на координацию движений «Вышибалы с картинками», «Охотники и утки»,  «5+5», «Ловушка».
	1
	19.11

	12
	Бег на лыжах на 1 км( норм ГТО). Подвижные игры и упражнения со скакалками.
	1
	26.11

	13
	Бег на лыжах на 1 км (норм ГТО) . Подвижные игры и упражнения со скакалками.
	1
	3.12

	14
	Бег на лыжах на 1 км (норм ГТО). Подвижные игры и упражнения с мячами. « Мяч на полу», «Оживи мяч». 
	1
	10.12

	15
	Подвижные игры и упражнения с мячами. « Мяч на полу», «Оживи мяч». 
	1
	17.12

	16
	Подвижные игры и упражнения с мячами.  Эстафеты с мячами.
	1
	24.12

	1
	Элементарные знания о ЗОЖ.
	1
	

	17
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (норм ГТО). Беседа «Учимся не болеть» Динамическая прогулка «Сказки зимнего двора»
	1
	14.01

	4
	Спортивные подвижные игры
	2
	

	18
	Спортивные соревнования «Эстафета на санках».
	1
	21.01

	19.
	Спортивно-театрализованный праздник под открытым небом «Зимняя фантазия»
	1


	28.01

	1
	Элементарные знания о ЗОЖ.
	1
	

	20.
	«Красивая осанка-это здорово!» - беседа, упражнения с гимнастическими палками. Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики),на низкой перекладине (девочки) (норм ГТО)
	1
	4.02

	4
	Спортивные подвижные игры
	7
	

	21.
	Спортивные соревнования «Весёлые старты» со всеми видами спортивных снарядов.
	
1
	18.02

	22
	Игры с элементами волейбола. « Мяч над сеткой», «Обстрел», «Пасовка».
	
1
	25.02

	23
	Игры с элементами волейбола. « Мяч над сеткой», «Обстрел», «Пасовка».
	1
	4.03

	24
	Игры с элементами баскетбола. «Ловим мяч», «Передай мяч», «Проведи мяч».
	
1
	11.03

	25
	Игры с элементами баскетбола. «Ловим мяч», «Передай мяч», «Проведи мяч».
	1
	18.03

	26
	Игры с элементами футбола. «Укрощение мяча», «Обводка», «Сбить предмет», «Мяч из круга».
	1
	1.04

	27
	Бег на 30 м (норм ГТО). Игры с элементами футбола. «Укрощение мяча», «Обводка».
	1
	8.04

	5.
	Народные игры
	5
	

	28
	Челночный бег 3х10 м (норм.ГТО). Русские народные игры «У медведя во бору», «Горелки», «Кандалы».
	1
	15.04

	29
	Смешанное передвижение (норм ГТО).Русские народные игры «Филин и пташка», «Кот и мышь».
	1
	22.04

	30
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (норм ГТО).Русские народные игры  «Горелки»,  «Зевака».
	1
	29.04

	31
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (норм ГТО).Русские народные игры «У медведя во бору», «Горелки», «Кот и мышь».
	1
	6.05

	32
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (норм ГТО). Русские народные игры «У медведя во бору», «Филин и пташка».
	1
	13.05

	4
	Спортивные подвижные игры
	1
	

	33
	Итоговое занятие « Где прячется здоровье?» - игровая программа.
	1
	20.05


Планируемые результаты.

Личностные УУД

Обучающиеся научатся:

- научатся понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;

 - научатся осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при   планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;

- узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

- выполнять основные правила здорового образа жизни на основе знаний об организме человека. 

Получат возможность научиться:

- описывать краткую историю Олимпийских игр 

- называть олимпийские виды спорта, виды соревнований, поддержива​емые в России;

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья,

- устанавливать связь между развитием физических качеств.

РегулятивныеУУД:

Обучающиеся научатся:

- самостоятельно организовывать свое рабочее место в соответствии с целью выполнения заданий.

- оценивать правильность выполненного задания на основе сравнения с предыдущими заданиями;

- корректировать выполнение задания в соответствии с планом, условиями выполнения, результатом действий на определенном этапе.

- оценивать собственную успешность в выполнения заданий.

Получат возможность научиться:

 -осуществлять занятия физической культурой с использованием двигательных действий и приёмов;

 -основным мерам профилактики травматизма;

 -правилам закаливания организма и основным способам мас​сажа; 

Познавательные УУД

Обучающиеся научатся:

- самостоятельно извлекать информацию о спортивных достижениях в школе, районе, крае, стране;

- предъявлять результаты работы, участвуя в соревнованиях различного уровня;

- активно участвовать в обсуждении заданий, предлагая разные способы их выполнения, 

обосновывать выбор наиболее эффективного способа действия

Получат возможность научиться:

-осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений; 

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в зависимости от конкретных условий;

- произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе подвижных игр;

- анализировать технику игры или выполнения упражнений;

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья.

Коммуникативные УУД

Обучающиеся научатся:

- соблюдать в повседневной жизни нормы ЗОЖ;

- участвовать в работе команды, распределять роли, договариваться друг с другом, учитывая конечную цель;

- осуществлять взаимопомощь и взаимоконтроль при работе в команде.

Получат возможность научиться:

- аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров по команде при выработке общей тактики игры; 

- взаимодействовать в команде;

- осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении командных или парных упражнений, а также осуществлять страховку при выполнении акробатических элементов.

Метапредметные

Обучающиеся научатся:

- формирование представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека;

-овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований.

Получат возможность научиться:

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;

- выявлять связь физической культуры с трудом  

- сдавать нормативы ГТО.
Нормы ГТО для школьников 6-8 лет (1 ступень)

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

	№
	Упражнение
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок

	1.1
	Челночный бег 3х10 метров
(секунд)
	9,2
	10,0
	10,3
	9,5
	10,4
	10,6

	1.2
	или бег на 30 метров
(секунд)
	6,0
	6,7
	6,9
	6,2
	6,8
	7,1

	2
	Смешанное передвижение на 1000м (мин:сек)
	5:20
	6:40
	7:10
	6:00
	7:05
	7:35

	3.1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	3
	2
	-
	-
	-

	3.2
	или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90см (кол-во раз)
	15
	9
	6
	11
	6
	4

	3.3
	или отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	17
	10
	7
	11
	6
	4

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи - см)
	+7
	+3
	+1
	+9
	+5
	+3


ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

	№
	Упражнение
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок
	золотой
значок
	серебряный
значок
	бронзовый
значок

	5
	Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)
	140
	120
	110
	135
	115
	105

	6
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м (кол-во попаданий)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	7
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1 мин)
	35
	24
	21
	30
	21
	18

	8.1
	Бег на лыжах 1км (мин:сек)
	8:00
	9:00
	10:15
	8:30
	9:30
	11:00

	8.2
	или смешанное передвижение на 1км по пересеченной местности (мин:сек)
	6:00
	7:00
	9:00
	6:30
	7:30
	9:30

	9
	Плавание на 25м (мин:сек)
	2:30
	2:40
	3:00
	2:30
	2:40
	3:00


ПРАВИЛА ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ:

	1.2
	Бег на короткие дистанции

	
	Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м — с низкого или высокого старта. Участники стартуют по 2 — 4 человека.

	
	

	2
	Смешанное передвижение

	
	Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Максимальное количество участников забега — 20 человек.

	
	

	3.1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

	
	Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное положение, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний.

	
	Ошибки:
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения;
4) разновременное сгибание рук.

	
	

	3.2
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

	
	Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см.

	
	Для того чтобы занять исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 секунд исходное положение, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.

	
	Ошибки:
1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища;
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения;
4) разновременное сгибание рук.

	3.3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания)

	
	
	
	Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводится с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.

	
	
	
	
	
	Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 секунд, продолжить выполнение тестирования.

	
	
	
	
	
	Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

	
	
	
	
	
	Ошибки:
1) касание пола коленями, бедрами, тазом;
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»;
3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения;
4) поочередное разгибание рук;
5) отсутствие касания грудью пола (платформы);
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	4
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье

	
	
	
	
	
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см.

	
	
	
	
	
	При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 секунд.

	
	
	
	
	
	При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-» , ниже - знаком «+».

	
	
	
	
	
	Ошибки:
1) сгибание ног в коленях;
2) фиксация результата пальцами одной руки;
3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами

	
	
	
	
	
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения.

	
	
	
	
	
	Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен.

	
	
	
	
	
	Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

	
	
	
	
	
	Ошибки:
1) заступ за линию измерения или касание ее;
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока;
3) отталкивание ногами разновременно.


*Для бесснежных районов страны.

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса ГТО обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.

Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса:

Социальная сеть работников образования  nsportal.ru

Описание материально - технического обеспечения образовательного процесса

Технические средства.

1. Компьютер,

2. флеш -накопители, 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование.

Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные 

Скакалка детская 

Кегли 

Обручи

Стенка гимнастическая. 

Полоса препятствий. 

Лист внесения изменений
Экспертиза рабочей программы  внеурочной деятельности

Курс (название)  «Здоровячок»
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Класс
1-а
Дата заполнения


Эксперт


	№
	Структурные элементы программы
	Наличие
	Рекомендации

	1
	Титульный лист
	
	

	2
	Пояснительная записка
	
	

	
	- выходные данные материалов
	
	

	
	- цель программы
	
	

	
	- задачи программы
	
	

	
	- составлена программа авторская,  самостоятельно,  изменения. 
	
	

	
	- количество часов курса
	
	

	
	- виды деятельности учащихся
	
	

	
	- формы представления результатов
	
	

	3
	Содержание курса
	
	

	4
	Календарно -тематическое планирование
	
	

	
	- соответствие названия тем рабочей программы авторской программе
	
	

	
	- соответствие количества часов в теме рабочей программы и авторской программы
	
	

	5
	Планируемые результаты
	
	

	6
	Список учебно-методического и  материально-технических средств обеспечения
	
	



