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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Внеурочной деятельности 
«Детский фитнес»
для обучающихся 2 б класса 
​Санкт-Петербург‌ 2023‌​
Пояснительная записка
          Данная программа разработана на основе:

- примерной Программы начального общего образования по физической культуре; 

- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

- Комплексной программы физического воспитания под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевич Москва, «Просвещение» 2006 г.
Понимание воспитательной ценности физической культуры – важное условие процесса физического воспитания учащихся и формирования их умений самостоятельного овладения ценностями физической культуры, отношения к здоровому образу жизни, потребности двигательной активности.

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и призвана способствовать повышению уровня физического развития школьников, профилактике и коррекции нарушений осанки, а также формированию позитивного отношения к физической культуре, спорту и здоровому образу жизни.

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

По данным многочисленных обследований физическое развитие и здоровье детей школьного возраста в настоящее время по ряду причин значительно ухудшилось. Трёхразовых занятий физической культурой в неделю согласно школьной программе для поддержания и развития физического состояния школьников явно не достаточно. В данной ситуации наиболее актуальны программы дополнительного физического воспитания детей школьного возраста.

В свете темпов развития современного фитнеса и недостаточного объема программ дополнительного физического образования школьников в формате современных фитнес-программ, настоящая программа обладает значительной новизной.

Представляется целесообразным в свете современных тенденций развития спорта и фитнеса введение в дополнительные занятия со школьниками занятий с музыкально-ритмической доминантой, а также занятий, направленных на развитие физических качеств школьников и повышения их уровня осведомленности об уровне развития современного массового спорта.

Цель данной программы – создание условий для формирования позитивного отношения школьников к дополнительным занятиям физической культурой во внеурочное время, повышение уровня их физического здоровья и теоретической осведомленности о занятиях физической культурой и спортом.

Задачи:
1. Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранных фитнес-уроках, использования их в качестве средств укрепления здоровья.

2. Совершенствование функциональных возможностей организма.

3. Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.

4. формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей.

5. развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни

6. укрепление здоровья, нормальное физическое  и психическое развитие;  формирование ценностного отношения к своему здоровью;

Задачи учителя заключаются в следующем:

· развитие мышечно-двигательных ощущений;

· совершенствование зрительного и кинестетического контроля выполнения движений;

· совершенствование взаимосвязи между зрительными ощущениями и выполнением движений;

· развитие физических качеств: гибкости, быстроты, силовой выносливости, силы, ловкости;

· оздоровление организма;

· улучшение психоэмоционального состояния учащихся.

Особенности программы:
- содержание ее доступно для учащихся; 

- реализация программы способствует созданию зоны комфорта и повышению эмоционального фона;

- программа дает возможность работы с учащимися, имеющими разный уровень физической подготовленности;

- проведение уроков по данной программе позволяет подбирать нагрузку  и чередовать ее       в оздоровительных целях;

- содержит блок теоретических знаний  в области фитнеса;

- программа предполагает приобретение учащимися опыта индивидуальной и коллективной работы;

- занятия   проводятся под музыку, которая используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений; как лидер, задающий ритм и темп выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как движения легче запоминаются.
Урок по программе «Детский фитнес» включает в себя  теоретическую и практическую часть.

Теоретическая часть урока включает в себя информацию о технике безопасности во время урока фитнесом,  основах здорового образа жизни,  о различных видах гимнастики, аэробики,  танцах, играх, истории фитнеса, танцев.

Практическая часть урока предполагает обучение двигательным действиям аэробики, танца, ритмической гимнастики с предметами, акробатики, подвижных игр; организацию обучающимися игровых программ, составление комплексов упражнений.
   Для достижения оптимального результата на уроках используются различные формы работы с учащимися:

•
Фронтальная

•
Работа в парах, тройках, малых группах

•
Индивидуальная

 И такие формы деятельности как:

•
Круговая тренировка 

•
Эстафеты 

•
Подвижные игры
Формы контроля

- тестирование

- тесты-практикумы

- конкурсные состязания «Мой фитнес-комплекс», показательные выступления.
1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности

Программа по внеурочной деятельности «Детский фитнес» способствует формированию личностных, регулятивных, познавательных и коммуникативных учебных действий.

В сфере познавательных универсальных учебных действий будут развиты следующие умения:

1. ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «фитнес», характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и самочувствие;

2. раскрывать понятия: синхронно, музыкально, ритмично;

3. ориентироваться в видах аэробики, танцевальных жанрах, гимнастики;

4. выявлять связь занятий фитнесом с досуговой и урочной деятельностью;

5. 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;

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

В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться:

1. установка на здоровый образ жизни;

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

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

4. знание основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентации на их выполнение;

В сфере регулятивных универсальных учебных действий  у учащихся будут формироваться следующие умения:

1. организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным сопровождением в сотрудничестве с учителем;

2. соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий;

3. адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий;

4. оценивать правильность выполнения действия;

5. адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей;

6. проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций;

7. организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку с музыкальным сопровождением;

8. самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после.

Коммуникативные универсальные учебные действия:

          Учащийся научится:

1. учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;

2. договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, парам;

3. контролировать действия партнёра в парных упражнениях;

4. осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики;

5. задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром
2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности

 2 класс

1. Введение в образовательный курс- 2 часа

Правила техники безопасности нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях. Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики. Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к прическе, правила поведения после занятий). Виды аэробики, их краткая характеристика.

Форма организации: тренировочное занятие

Виды деятельности: познавательная, спортивно-оздоровительная

2. Общая физическая подготовка - 8 часов

Отработка выполнения элементов строевой подготовки (строй, шеренга, перестроения и т.д.). Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета. Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Повторение техники выполнения упражнений для  туловища, шеи и спины.

Форма организации: беседа, тренировочное занятие

Виды деятельности: игровая, спортивно-оздоровительная

3. Специальная физическая подготовка - 4 часа

Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма. Техника выполнения базовых шагов аэробики. Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики. Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции. Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки. Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки

Форма организации: мастер-класс, тренировочное занятие, мини-выступление группами по 3 человека

Виды деятельности: творческая, спортивно-оздоровительная

4. Степ-аэробика - 4 часа 

Разучивание базовых шагов на степе. Разучивание базовых шагов на степе. Упражнения на растяжку мышц ног. Составление и совершенствование итоговой музыкальной композиции из изученных упражнений.

Форма организации: мастер-класс, тренировочное занятие, работа в творческих группах

Виды деятельности: творческая, познавательная, спортивно-оздоровительная

5. Фитбол-аэробика - 4 часа 

Техника безопасности при проведении занятий на фитболах. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде занимающихся. Влияние фитбол-аэробики на развитие и состояние органов и систем, их значение для выполнения упражнений аэробики Знакомство с мячом. Обучение седу на мяче, прыжки на мяче. Ознакомление с основными исходными положениями фитбол-аэробики и дыхательной гимнастики. Разучивание основных исходных положений фитбол-аэробики и дыхательной гимнастики.

Форма организации: беседа, тренировочное занятие

Виды деятельности: спортивно-оздоровительная, игровая

6. Оздоровление - 9 часов

Разучивание гимнастических упражнений, используемых в занятиях коррекционной гимнастике. Упражнения лечебной физической культуры, йоги направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Стретчинг, партерная гимнастика, основные упражнения. Профилактика плоскостопия. Закрепление гимнастических упражнений, используемых в занятиях коррекционной гимнастике.

Форма организации: тренировочное занятие, мастер-класс

Виды деятельности: познавательная, спортивно-оздоровительная, игровая

7. Закрепление и обобщение полученных знаний и умений-4 часа 

Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи и спины. Повторение коррекционных  упражнений, видов оздоровительных техник (йога, стретчинг, фитбол-аэробика, партерная гимнастика). 

Форма организации:  тренировочное занятие, показательное выступление группами

Виды деятельности: спортивно-оздоровительная, творческая
Тематическое планирование курса 2 класс

	№

п/п
	Название темы
	Количество часов

	1
	Введение в образовательную программу
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	8

	3
	Специальная физическая подготовка
	4

	4
	Степ-аэробика
	4

	5
	Фитбол-аэробика
	4

	6
	Оздоровление
	9

	7
	Закрепление и обобщение полученных знаний и умений
	4

	Итого
	35


Календарно-тематическое планирование курса 2 класс

	№

п/п
	Дата
	Тема урока
	Домашние задание
	Корректировка

	I. Введение в образовательную программу (2 часа)

	1
	
	ТБ, введение в курс
	ТБ на занятиях
	

	2
	
	Начальная диагностика
	Наклон вперёд из положения стоя
	

	II. Общая физическая подготовка (8 часов)

	3
	
	Элементы строевой подготовки
	Что такое строй?
	

	4
	
	Элементы строевой подготовки
	Что такое колонна, шеренга?
	

	5
	
	Силовые упражнения для рук
	Упражнения для рук
	

	6
	
	Силовые упражнения для рук
	Упражнения для рук
	

	7
	
	Силовые упражнения для ног
	Упражнения для ног
	

	8
	
	Силовые упражнения для ног
	Упражнения для ног
	

	9
	
	Силовые упражнения для шеи и спины
	Упражнения для шеи и спины
	

	10
	
	Силовые упражнения для шеи и спины
	Упражнения для шеи и спины
	

	III. Специальная физическая подготовка (4 часа)

	11
	
	Базовые шаги и связки аэробики
	Приставной шаг, техника выполнения
	

	12
	
	Базовые шаги и связки аэробики
	Приставной шаг, техника выполнения
	

	13
	
	Комплекс танцевальной аэробики
	Шаг с захлёстом, техника выполнения
	

	14
	
	Комплекс танцевальной аэробики
	Комплекс танцевальной аэробики, связки
	

	IV. Степ-аэробика (4 часа)

	15
	
	Базовые шаги степ-аэробики
	Что такое степ аэробика?
	

	16
	
	Базовые шаги степ-аэробики
	Прыжки на двух ногах-20 раз
	

	17
	
	Базовые шаги степ-аэробики
	Прыжки на двух ногах-20 раз
	

	18
	
	Базовые шаги степ-аэробики
	Прыжки на двух ногах-20 раз
	

	V. Фитбол-аэробика (4 часа)

	19
	
	Польза фитбол-аэробики
	Что такое фитбол-аэробика?
	

	20
	
	Упражнения для спины на фитболе
	Отжимания- 30 раз в сумме
	

	21
	
	Упражнения для пресса на фитболе
	Упражнения для верхнего пресса
	

	22
	
	Упражнения для ног на фитболе
	Упражнения для верхнего пресса
	

	VI. Оздоровление (9 часов)

	23
	
	Коррекционные упражнения
	Упражнения для нижнего пресса
	

	24
	
	Коррекционные упражнения
	Упражнения для нижнего пресса
	

	25
	
	Йога. Виды асан.
	Техника дыхания в йоге
	

	25
	
	Йога. Асаны на равновесие.
	Позы стоя
	

	27
	
	Йога. Асаны на укрепление мышц спины и пресса.
	Позы сидя
	

	28
	
	Партерная гимнастика
	Махи ногами-20 раз
	

	29
	
	Партерная гимнастика
	Махи ногами-20 раз
	

	30
	
	Стретчинг
	Что такое стретчинг?
	

	31
	
	Стретчинг
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