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	Приложение 1

к основной общеобразовательной программе начального общего образования МБОУ – школы № 53 г. Орла

Приказ от 30.08.2024 г. № 50-д


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«ДЕТСКИЙ ФИТНЕС»
для обучающихся 1-4 классов
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ДЕТСКИЙ ФИТНЕС»
1 класс
Тема 1. Вводное занятие (2 часа)
Общие правила техники безопасности на занятиях фитнесом и в спортивном зале. Что такое фитнес?

Практическое занятие:
-игра «Делаем правильно»;

-определение структуры занятия (поклон, разминка, основная часть, партер, игра, релаксация, оценка).
Тема 2. Оздоровительная аэробика (26 часов)
Что такое аэробика? Основные шаги базовой аэробики. Партерная гимнастика. Ориентация в пространстве. Сила, выносливость, гибкость - как мы их развиваем? Релаксация – восстановление. Сказочная аэробика.
Практические занятия:
 Ориентационные упражнения: вправо-влево, вперёд-назад, вниз- вверх, в круг , из круга, по кругу. Шаги базовой аэробики: аэробики «Шаг-марш», «Ни», «Джек», «Степ-тач», «Лоза», «Маятник». Шаги и их комбинации выполняются на месте с изменением темпа. Партерная гимнастика включает в себя упражнения на полу с использованием гимнастических  ковриков, гимнастических матов или татами. Наклоны, отжимания, упражнения на развитие  мышц брюшного пресса, спины, ног, растяжку: «ёлочка», «паровоз», «солнышко», «лебедь», «лодочка», «змея», «кошечка», «пиноккио». Упражнения на гимнастических матах в движении: «котята», «обезьянки», «партизаны», «каракатица». Сказочная аэробика включает элементы имитации движений героев сказки «Волк и семеро козлят»: козлята, волк, мама коза.
Тема 3. Игры (5часов)
Игры и правила. Имитационные игры. Танцевальные игры.
Практические занятия:
 Танцевальные игры: «Лавата», «Буги-вуги», «Эльбрус красавец», «Лесная дискотека», «Медвежата и зайчата». «Ручеёк» в различных вариациях.
2 класс
Тема 1. Вводное занятие (2 часа).
Общие правила техники безопасности на занятиях. Где я использовал летом те умения, которым научился на занятиях? Здоровье и его составляющие.
Практические занятия:
- определение режима и работы занятий;

- игра «Минута славы»;
Тема 2. Оздоровительная аэробика. (27 часов)
Виды аэробики? Шаги базовой аэробики. Партерная гимнастика. Ориентация в пространстве.  Фанк аэробика, аэробика в стиле «латино».Дыхание и способы его восстановления. Как измерить пульс?
Практические занятия:

Базвые шагиаэробики «Шаг-марш», «Ни», «Джек», «Степ-тач», «Лоза», «Маятник», «Кик».
 Вводится изменение геометрии шагов базовой аэробики: по квадрату, диагонали, с продвижением вперёд-назад. В партерной гимнастике упражнения на гимнастических матах в движении: «ладошки-башмачки», «балетница». Комплекс аэробики. Сказочная аэробика включает элементы имитации движений героев сказки «Буратино»: Буратино, Лиса Алиса, Кот Базилио,  Мальвина, Пьеро, Карабас- Барабас.
Тема 3. Игры (5 часов)
Чему учимся, играя? Дружба и игра. Русские народные игры.
Практические занятия:
Имитационные игры: «Чехарда», «Легкоатлеты», «Гимнасты», «Лыжники», «Единоборства», «Мы не скажем, а покажем». Беговые игры:«Салки парами», «Знамя». Игры на внимание и развитие сенсорной чувствительности:  «Слепой олень», «Мигалки»,«Пианино», «Менялки». Танцевальные игры: «Хоровод», «Верёвочка», «Паровозик».
3 класс
Тема 1. Вводное занятие (2 часа).
Общие правила техники безопасности на занятиях. Здоровый образ жизни и его составляющие. Диагностика и самодиагностика.
Практические занятия:
- определение режима и работы занятий;

- игра «Концерт-молния!»;
Тема 2. Оздоровительная аэробика и партерная гимнастика (27 часов)
Базвые шагиаэробики «Шаг-марш», «Ни», «Джек», «Степ-тач», «Лоза», «Маятник», «Кик».
 Вводится изменение геометрии шагов базовой аэробики: по квадрату, диагонали, с продвижением вперёд-назад. Танцевальная аэробика и её стили. Рисунок в составлении комплексов аэробики. Нагрузка и ЧСС. Оздоровительный и тренировочный эффект тренировки.
Практические занятия:
Добавляются  танцевальные элементы (присед, выпад, наклон и др.) в стиле «латино» и «фанк». Составление комплексов вместе с учителем и в группах. В партерной гимнастике: «крокодил», «падение с вылетом». Сказочная аэробика включает имитацию движений разных сказочных и мультипликационных героев: богатыри Алёша Попович, Илья Муромец, Добрыня Никитич, Баба Яга, Кащей Бессмертный, Кикимора, Леший.

Тема 3. Игры (5 часов)
Организация игр на перемене и во дворе.
Практические занятия:
Имитационные игры: «Крокодил». Беговые игры: «Найди пару», « Русская лапта». Игры на внимание и развитие сенсорной чувствительности: «Поводырь», «Передай сигнал», «Скала». Танцевальные игры: «За лидером», «Перепляс».

4 класс
Тема 1. Вводное занятие (2 часа).
Выбор средств и методов оздоровления. Питание и физическая нагрузка. Питьевой режим до и после занятий. Самодиагностика.
Практические занятия:
Экспресс тесты развития силы, быстроты, выносливости, координации, равновесия.
Тема 2. Оздоровительная аэробика и партерная гимнастика (27 часов)
Комплексы аэробики и способы их составления.
 Практические занятия:
Базвые шаги аэробики «Шаг-марш», «Ни», «Джек», «Степ-тач», «Лоза», «Маятник», «Кик».
 Вводится изменение геометрии шагов базовой аэробики: по квадрату, диагонали, с продвижением вперёд-назад Составление комплексов аэробики в микрогруппах, парах, индивидуально.

Усложнение  координация движений. Добавляются волны, развороты,  силовые элементы: отжимания, упражнения с использованием отягощений. В партерной гимнастике упражнения типа «крокодил», «раненый крокодил», «уголок». Сказочная аэробика включает имитацию движений  в стиле «робот», «кукла».
Тема 3. Игры (4 часов)
Практические занятия:
Повторение разученных ранее игр. Имитационные игры: «Все звёзды», «Я иду в поход». Беговые игры: «Эстафета». Игры на развитие внимания и сенсорной чувствительности «Вертушка», «Партизаны», «Компас».
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ДЕТСКИЙ ФИТНЕС» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
Личностные результаты:
· установка на здоровый образ жизни;

· основы своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как представителя народа в процессе знакомства с русскими народными танцами, играми;

· ориентация в нравственном содержании и смысле, как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности;

· эмпатия, как понимание  чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми на развитие сенсорной чувствительности;

· знание основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентации на их выполнение;
· Метапредметные результаты:
· ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «фитнес», характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и самочувствие;

· раскрывать понятия: синхронно, выворотно, музыкально, ритмично;

· ориентироваться в видах аэробики, танцевальных жанрах, гимнастики;

· выявлять связь занятий фитнесом с досуговой и урочной деятельностью;

· характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отдыха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности;

· осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике, танцах.
организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным сопровождением в сотрудничестве с учителем;
соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий;
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей,  родителей и других людей во время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий;
оценивать правильность выполнения действия;
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей;
проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций;
организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку с музыкальным сопровождением;
самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после.
учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;
договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, парам;
контролировать действия партнёра в парных упражнениях;
осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики;
задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром.
              Осуществление контроля за реализацией программы включает в себя:
показательные выступления на мероприятиях школы;
зачётное проведение динамических пауз в классах с одноклассниками и первоклассниками;
защиту игровых программ и проведение их на переменах и в группах продлённого дня;
представление самостоятельно и в группах составленных комплексов аэробики, партерной гимнастики, ритмической гимнастики с предметами в зачётной форме;
Уровни воспитательных результатов ВУД
	Уровни

воспитательных

результатов

Виды внеурочной

деятельности
	Приобретение школьником новых социальных знаний
	Развитие пози-тивных отношений школьника к базо-вым обществен-ным ценностям
	Накопление школьником опыта самостоятельного социального действия

	Познавательная
	познавательные занятия направленные на освоение детьми ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «фитнес», характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и самочувствие;

ориентироваться в видах аэробики;

выявлять связь занятий фитнесом с досуговой и урочной деятельностью;

характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отдыха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности;

осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике, танцах.


	
	

	
	-сформировать устойчивую, положительную познавательную активность учащихся;

- приобщить к самостоятельному выполнению танцевальных композиций
- познавательные акции, совместно организуемые школьниками и педагогом в виде КТД.

	

	
	- познавательные акции, совместно организуемые школьниками и педагогом для малышей, сверстников, учителей, родителей, представителей окружающего школу социума.
- успешная самореализация в учебной деятельности;

- выявить и поддержать одаренных учащихся;

- воспитать уверенность в своих силах у учеников;

- развить психологические качества личности школьников: любознательность, инициативность, трудолюбие, волю, настойчивость, самостоятельность в приобретении знаний.


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
1 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Форма 

проведения 

занятий
	Электронные (цифровые)
 образовательные ресурсы

	1.
	Вводное занятие
	2
	Игра
	http://www.rus.1september.ru

	1.1
	Ориентация в пространстве
	1
	Игра
	

	2.
	Оздоровительная аэробика, базовые шаги
	26
	
	

	2.1.
	Базовые шаги
	13
	Игра
	

	2.2.
	Комплекс танцевальной аэробики
	13
	Игра
	

	4
	Игры
	5
	
	

	4.1.
	Танцевальные игры.
	5
	Игра
	

	
	Всего:
	33
	
	


2 класс
	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Форма 

проведения 

занятий
	Электронные (цифровые)
 образовательные ресурсы

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	http://www.rus.1september.ru

	1.1.
	Ориентация в пространстве
	2
	Игра
	

	2.
	Оздоровительная аэробика
	27
	
	

	2.1
	Базовая аэробика
	7
	Игра
	

	2.2.
	Танцевальная аэробика
	6
	Игра
	

	3
	Игры
	5
	
	

	3.1.
	Имитационные игры.
	5
	Игра
	

	
	Всего:
	34
	
	


3 класс
	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Форма 

проведения 

занятий
	Электронные (цифровые)
 образовательные ресурсы

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	http://www.rus.1september.ru

	1..
	Здоровый образ жизни.
	2
	Игра
	

	2.
	Оздоровительная аэробика
	27
	
	

	2.
	Базовая аэробика.
	7
	Игра
	

	2.2
	Танцевальная аэробика
	6
	Игра
	

	3
	Игры
	5
	
	

	3.1
	Игры на развитие сенсорной чувствительности
	5
	Игра
	

	
	Всего:
	34
	
	


4 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Форма 

проведения 

занятий
	Электронные (цифровые)
 образовательные ресурсы

	1.
	Вводное занятие
	2
	
	http://www.rus.1september.ru

	1.1
	Питание и питьевой режим.
	2
	Игра
	

	2.
	Оздоровительная аэробика и партерная гимнастика
	27
	
	

	2.1
	Составление комплекса аэробики.
	7
	Игра
	

	2.2
	Комплекс танцевальной аэробики.
	6
	Игра
	

	3
	Игры
	5
	
	

	3.1
	Имитационные игры
	5
	Игра
	

	
	Всего:
	34
	
	


