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Рабочая    программа  по   внеурочной  деятельности «Если хочешь быть здоров» второго года обучения составлена на основе Федерального государственного стандарта основного общего образования и комплексной программой физического воспитания учащихся 1 – 11 классов (Авторы доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич).  


      ФОРМИРОВАНИЕ УНИВЕРСАЛЬНЫХ УЧЕБНЫХ ДЕЙСТВИЙ 

Личностные результаты :
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметне результаты :
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
·  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты :
· представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.




                                      

                        УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	Раздел 1. Подвижные и народные игры 20 ч.

	1.
	Игры на освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых способностей.
	20
	
	20

	Раздел 2. Гимнастика с элементами акробатики 7ч.

	2.
	Игры малой подвижности (на развитие внимания, для подготовки к строю, с лазанием и перелазанием, на формирование правильной осанки)
	7
	
В процессе занятий
	7

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Раздел 3. Лёгкоатлетические упражнения 7 часов

	3.
	Игры на развитие координации. Игры на освоение навыков бега, развитие скоростных способностей
	7
	
	7

	Итого 34 ч.



                                СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ


1. Основы знаний о физической культуре.
1.1.Здоровье человека и влияние на него физических упражнений. 
Здоровье физическое, психическое, душевное.  Здоровый образ жизни и мысли (экология души). Потребность в движении тела как выражение потребности души. ( В процессе занятий)
1. Подвижные и народные игры.
       Игры с элементами строя: «Построение в шеренгу», «У ребят порядок строгий», «Быстро встань в колонну», «Класс, смирно!», «К своим флажкам».
       Игры с ходьбой и бегом: «Кошки-мышки», «Хитрая лиса», «Ястреб и утка», «У медведя во бору», «Совушка», «Гуси-лебеди».
       Игры с прыжками: «С кочки на кочку», « Салки в приседе», «Попрыгунчики воробушки», «Удочка», «Зайцы, сторож, Жучка».
       Игры с большими мячами: «Мяч соседу», «Мяч сбоку», «Мяч над головой», «Охотники и утки», эстафеты с мячами.
       На комплексное развитие координационных, скоростно-силовых  способностей: «Салки – ноги от земли», «Бег сороконожек», «Медведи и пчёлы», «Белые медведи».

1. Гимнастика с элементами акробатики.
       3.1.Формирование навыка правильной осанки.
Игровые упражнения в различных  и.п.: у стены; у зеркала; с закрытыми глазами; с предметами. Игры: «Замри», «Исправь осанку!»
        3.2. Укрепление мышечного корсета.
Упражнения на месте в различных  и.п.  (стоя, сидя, лёжа на спине, на животе, на боку); в движении;  с предметами (палками:  « Деревца», « Братец ветер»; мячами: «Школа мяча», «Мячики»; скакалками: «Лучики», « Верёвочка», «Солнышко»).
         3.3. Упражнения на равновесие. 
На месте в различных и.п. туловища (вертикальных, наклонных); на носках; с поворотами; в движении; с предметами (палками, мячами, скакалками, обручами); игровые упражнения: «Дорожка», «Ручеёк», Скамеечка»

   3.4. Акробатические упражнения.
Стойка на лопатках, мост, перекаты, соединение элементов. Игровые упражнения: «Самолет», «Колечко», «Мостик», «Берёзка», Ласточка», «Птичка», «Верблюд».
  3.5. Игры.
Игры с развитием координационных способностей «Ловцы обезьян», «Салки крабами». Игры на внимание «Карлики, великаны», «Летает, не летает», «Шишки, жёлуди, орехи». Игры на формирование правильной осанки: «Замри», «Исправь осанку!». Игры с лазаньем и перелезанием: «Выше ноги от земли», «Преодолей скамейку», полоса препятствий «Разведчики».

1. Легкоатлетические упражнения.
3.  Игры преимущественно с бегом: 
«К своим флажкам», «Пустое место», «Вызов номеров», «Два мороза», «Пятнашки», «Воробьи, вороны», эстафеты.
3. Игры преимущественно с прыжками в высоту, в длину и с высоты:
«Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лиса и куры», «Волк во рву»,
«Прыжки по кочкам», «Лягушата и цапля».
4.3 Игры с метанием мяча на дальность и в цель: 
« Кто дальше бросит?», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Передал – садись»
4.4. Комплексное развитие физических и личностных качеств учащихся: 
«Быстро по своим местам», «Космонавты»,  «Кот идет», «Отгадай, чей голосок?», «Передача мячей в колоннах»,  «Земля, воздух, вода», эстафеты с предметами.







                      
             КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
	Название раздела и тем
	Дата проведения

	
	
	План.
	Факт.

	1
	Подвижные и народные игры. Игра «Построение в шеренгу», «Кошки-мышки».
	
	

	2.
	Подвижные и народные игры. Игра «У ребят порядок строгий», «Хитрая лиса».
	
	

	3.
	Подвижные и народные игры. Игра «Быстро встань в колонну», «Ястреб и утка».
	
	

	4.
	Подвижные и народные игры. Игра «Быстро встань в колонну», «У медведя во бору».
	
	

	5.
	Подвижные и народные игры. Игра «Класс, смирно», «Совушка».
	
	

	6.
	Подвижные и народные игры. Игра «К своим флажкам», «Гуси – лебеди».
	
	

	7.
	Подвижные и народные игры. Игра «Построение в шеренгу», «С кочки на кочку».
	
	

	8.
	Подвижные и народные игры. «Построение в шеренгу», «Салки в присяде».
	
	

	9.
	Подвижные и народные игры. «У ребят порядок строгий», «Попрыгунчики воробушки».
	
	

	10.
	Подвижные и народные игры. «У ребят порядок строгий», «Удочка».
	
	

	11.
	Подвижные и народные игры. «К своим флажкам», «Зайцы, сторож, Жучка».
	
	

	12.
	Подвижные и народные игры. «Быстро встань в колонну», «Мяч соседу».
	
	

	13.
	Подвижные и народные игры. «Класс, смирно», «Мяч сбоку».
	
	

	14.
	Подвижные и народные игры. «Уребят порядок строгий», «Мяч над головой».
	
	

	15.
	Подвижные и народные игры. «К своим флажкам», «Охотники и утки».
	
	

	16.
	Подвижные и народные игры. «Быстро встань в колонну», «Салки – ноги от земли».
	
	

	17.
	Подвижные и народные игры. «Построение в шеренгу», «Бег сороконожки».
	
	

	18.
	Подвижные и народные игры. «Класс, смирно», «Медведи и пчёлы».
	
	

	19.
	Подвижные и народные игры. «У ребят порядок строгий», «Белые медведи».
	
	

	20.
	[bookmark: _GoBack]У ребят порядок строгий. «Быстро встань в колонну», эстафета.
	
	

	21.
	Формирование навыка правильной осанки. Акробатические упражнения.Игра «Самолёт»
	
	

	22.
	Формирование навыка правильной осанки. Акробатические упражнения.Игра «Замри»
	
	

	23.
	Укрепление мышечного корсета. Акробатические упражнения.Игра «Карлики, великаны»»
	
	

	24.
	Формирование навыка правильной осанки. Акробатические упражнения.Игра «Летает, не летает»
	
	

	25.
	Упражнения на равновесие . Акробатические упражнения.Игра «Шишки, жёлуди, орехи»
	
	

	26.
	Формирование навыка правильной осанки. Акробатические упражнения.Игра «Выше ноги от земли»
	
	

	27.
	Игра  «Два мороза»
	
	

	28.
	Игра «Лиса и куры»
	
	

	29.
	Игра «Волк во рву»
	
	

	30.
	Игра «Прыжки по кочкам»
	
	

	31.
	Игра «Лягушата и цапля»
	
	

	32.
	Игра «Космонавты»
	
	

	33.
	Игра «Отгадай, чей голосок»
	
	

	34.
	Весёлые старты.
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