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Планируемые результаты освоения учебного предмета.
       Программа внеурочной деятельности по спортивно – оздоровительному направлению "Спортивный калейдоскоп"  предполагает достижение второклассниками  начальной школы следующих личностных, метапредметных и предметных  результатов.
Личностные результаты
· положительное отношение к урокам физической культуры;
· понимание значения физической культуры для укрепленья здоровья человека;
· мотивация к выполнению закаливающих процедур.
· положительной мотивации к изучению различных приёмов и способов;
· уважительного отношения к физической культуре как важной части общей культуры;
· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
· установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты
     Регулятивные
· понимать цель выполняемых действий;
· выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя;
· адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические приёмы при выполнении физических упражнений;
· анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под руководством учителя);
· вносить коррективы в свою работу.
· продумывать последовательность упражнений
· объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания;
· самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;
· координировать взаимодействие с партнёрами в игре;
Познавательные
· характеризовать основные физические качества;
· группировать игры по видам спорта
· осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные материалы;
· устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием характера человека
      Коммуникативные
· высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание характера человека;
· договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде.
· выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта;
· задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений;
· понимать действия партнёра в игровой ситуации.
       Предметные
Учащиеся научатся: 
· составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты,  координации;
· выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий.
Учащиеся получат возможность научиться: 
· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;
· составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;
· вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 


                                                       Содержание учебного предмета 

Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока.
Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лежа, сидя, у опоры.
Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции.
Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями. Техника безопасности при выполнении физических упражнений, проведении игр и спортивных эстафет.  Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены. Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчет.
Физические упражнения.
Упражнения по видам разминки.
Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперед на полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперед на полупальцах и пятках («казачок»), шаги с продвижением вперед на полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги с продвижением вперед, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры.
Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития опорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»), упражнения для растяжки задней поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»), упражнения для укрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов («велосипед»).
Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для разогревания методом скручивания мышц спины («веревочка»), упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности («рыбка»), упражнения для развития гибкости позвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лежа.
Подводящие упражнения.
Группировка, кувырок в сторону, освоение подводящих упражнений к выполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»).
Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом.
Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, – перед собой, сложенной вдвое – поочередно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через скакалку вперед, назад. Прыжки через скакалку вперед, назад. Игровые задания со скакалкой.
Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку. Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом.
Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и умений.
Равновесие – колено вперед попеременно каждой ногой. Равновесие («арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух ног вперед, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны.
Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка», «веревочка».
Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками.
Игры и игровые задания, спортивные эстафеты.
Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры с элементами единоборства.
Организующие команды и приемы.
[bookmark: _Toc101876902]Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд.


Основные содержательные линии 
	Раздел учебной программы
	«Тропинки  здоровья»


	Знания о физкультурной деятельности

	Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока.
Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лежа, сидя, у опоры.
Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции.


	Способы физкультурной деятельности

	 Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперед на полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперед на полупальцах и пятках («казачок»), шаги с продвижением вперед на полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги с продвижением вперед, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры.

	Адаптивная физическая культура
	Гимнастика
· Акробатические упражнения и комбинации 
· Лазание и перелезание
· Упражнение в равновесии
Легкая атлетика
· На освоение навыков ходьбы и развития  координации движений.
· На освоение навыков бега, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
· На освоение навыков прыжков, развития скоростно-силовых и координационных способностей.

	
	

















	Раздел учебной программы
	
«Займись спортом»


	





Гимнастика


	Акробатические упражнения и комбинации
· Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади);
· седы (на пятках, с наклоном, углом); группировка из положения, лежа и  раскачивание в плотной группировке (с помощью);
· Перекаты назад из седа с группированием и обратно (с помощью); 
· из положения, лежа  на спине стойка на лопатках ( согнув и выпрямив ноги);
· «мост» из положения лежа на спине, опустится в исходное положение.
· Кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полу переворот назад в стойку на коленях, перекаты в группировке  с последующей опорой за головой
· кувырок вперед;
· из стойки, на лопатках согнув ноги, перекат в упор присев; 
· кувырок в сторону;
Лазание и перелезание: передвижение  по гимнастической стенке  вверх, вниз, горизонтально; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание, лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.
Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками;      лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног;  
перелезание через гимнастическое бревно (высота 60см.) с опорой на руки и ноги;
лазание по канату; передвижение  по гимнастической стенке спиной к опоре;
Упражнение в равновесии: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке);ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через гимнастические мячи ;повороты на 90 градусов; стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами;
на бревне (высотой 60см.) на одной и двух ногах; ходьба, но рейке гимнастической скамейке и по бревну; перешагивание через гимнастические мячи и их переноска;  повороты кругом стоя и при ходьбе на носках на рейке гимнастической скамейки.

	






Легкая атлетика


	 На освоение навыков ходьбы и развития координации движений.
Ходьба обычная, на носках, пригнувшись, на пятках: в полуприседе: с различным  положением рук: с высоким подниманием бедра, в приседе: с преодолением препятствий по разметкам.
Ходьба с различным положением рук; ходьба под счет учителя; ходьба коротким, средним, длинным шагом; сочетание различных видов ходьбы.
Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег (спринтерский, эстафетный, кроссовый).
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега.
На освоение навыков бега, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
Бег обычный; бег с изменением направления  движения по указанию учителя;
бег в чередовании с ходьбой до 1000м.,  с преодолением препятствий (мячи, полки); челночный бег 3+10м.; эстафеты с бегом на скорость (расстояние 5-15м.);
бег с ускорением от10 до 15м.Бег коротким, средним, длинным шагом; бег в чередовании с ходьбой 1500м.; бег с преодолением препятствий; высокий старт; челночный бег 3+10м.; Бег с ускорением с высокого старта 30м.;эстафеты с бегом на скорость (расстояние 5-15м.).
На освоение навыков прыжков, развития скоростно-силовых и координационных способностей.
Прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотом на 90*, с продвижением вперед на одной и двух ногах ;прыжки в длину с места; прыжки с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги; прыжки с высоты; прыжки с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия, через набивные мячи, веревочку (высота 30-40см.); прыжки через длинную висячую и качающуюся скакалку с 3-4 шагов разбега; многоразовые прыжки (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге. Прыжки с поворотом на 180*; прыжки в длину с места; прыжки по разметкам;  прыжки в длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70см.; прыжки с высоты до 40см.; прыжки в высоту с 4-5 шагов разбега;  прыжки многоразовые (до 8 прыжков), через короткую и длинную вращающуюся скакалку; прыжки с доставанием подвешенных предметов
На освоение навыков метания, развития скоростно-силовых и координационных возможностей.
Метание малого мяча с места правой и  левой рукой с расстояния 3-4м. по горизонтальной  мишени; метание малого мяча из-за головы на  дальность, в  цель на заданное расстояние;  метание набивного мяча 1кг.  
На дальность двумя руками; броски и ловля большого мяча в парах.
Метание большого и малого мяча по  горизонтальной и вертикальной цели с расстояния от 2 до 6м, на заданное расстояние и на дальность (с места);
метание малого мяча на дальность отскока от пола и от стены; метание  набивного мяча он груди, снизу двумя руками;
метание большого мяча  двумя руками из-за головы и ловля двумя руками (в парах).

	


Подвижные игры с элементами спортивных игр



	Баскетбол.
На освоение техники  передвижения: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча: приставными шагами правым и левым боком вперед; остановка прыжком; передвижение без мяча; приставными шагами, бег спиной вперед; остановка прыжком.
На освоение ловли и передачи мяча: подбрасывание и ловля мяча одной рукой, двумя руками разными способами; перекатывание мяча друг другу на точность; передача и ловля мяча в парах, подвижные игры с мячом; передача  мяча снизу в порах, от плеча; передача сверху двумя ; руками; передача по кругу; подвижные игры с мячом на освоение навыков ловли и передачи мяча.
На освоение навыка ведения мяча: ведение мяча на месте двумя руками, одной рукой, ведение после подбрасывания мяча, подвижные игры с ведением мяча, ведение мяча по дуге, по прямой, с остановками по сигналу учителя, ведение после ловли мяча, подвижные игры с ведением мяча.
На освоение навыков бросков:
броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой).
Волей бол: специальные движения:  подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища; передача мяча с собственным подбрасыванием на месте; ловля мяча на месте; высоко летящего, низко летящего, летящего на уровне головы ;передача мяча  с собственным подбрасыванием на месте
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по не подвижному мячу с места; удар внутренней стороной стопы с одного шага по мячу, катящемуся на встречу; подвижные игры с остановками, передачами, ведением, ударами мяча; остановка катящегося мяча, ведение мяча внутренней и внешней частью подъема; удар по мячу внутренней стороной стопы с двух шагов, катящемуся на встречу;  подвижные игры с остановками, передачами, ведением, ударами мяча

	Всего : 33 часа
	


 




                                                              
       






























Тематическое планирование 

	№
	Дата по плану

	Дата по факту
	
Разделы
	
К-во часов
	
Виды учебной деятельности

	1
	03.09
	
	 Основы знаний 
Подвижные игры разной интенсивности ранее изученные.
	1
	Беседа. Основы знаний
Раскрывают понятие здоровый образ жизни.

	2
	10.09.
	
	Подвижные игры  с бегом на скорость.
 «Команда быстроногих».



	1
	Тренировка.
Усваивают основы правильной техники

	3
	17.09.
	
	Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания. 
«Запрещенное движение»
	1
	Тренировка выносливости.

	4
	24.09.
	
	Подвижная игра «Автодром» (бег с изменением направления движения).
	1
	Общая физ. подготовка. Разучивают комплекс ору.

	5
	01.10.
	
	Наблюдение за режимами физической нагрузки. 
Игра: «Мое сердечко» 
	1
	Общая  физическая подготовка

	6
	08.10.
	
	Легкая атлетика – прыжки в длину с места.
 «Волк во рву».

	1
	Тренировка ловкости

	7
	15.10.
	
	Индивидуализированные комплексы.
«Делай как  Я»
	1
	Контроль физического развития.

	8
	22.10.
	
	 Легкая атлетика – метание на заданное расстояние, подвижная игра «Точно в цель»
	1
	Тренировка. Выбирают индивидуальный темп передвижения.

	9
	06.11.
	
	Выполнение комплексов упражнений общей  физической подготовки.
«Самый сильный»
	1
	Тренировка скоростно-силовых качеств

	10
	13.11.
	
	 Легкая атлетика - прыжки с высоты разными способами.
«По кочкам и пенечкам»

	1
	Изучение основ правильной техники

	11
	20.11.
	
	Наблюдение за физической подготовкой на занятиях. 
«Челночный бег»

	1
	Изучение основ правильной техники

	12
	27.11.
	
	Легкая атлетика –  прыжки с высоты, стоя боком  к месту приземления.
Многоразовые прыжки.                  «После дождя по лужам»
	1
	Изучение основ правильной техники

	13
	04.12.
	
	 Физические упражнения туристической подготовки.
«В дремучем лесу»
	1
	Изучение основ правильной техники

	14
	11.12.
	
	Кроссовая подготовка.
«Путешествие к морю»
Равномерный медленный бег до 5 минут.
	1
	Изучение основ правильной техники

	15
	18.12.
	
	Упражнения, для развития систем дыхания и кровообращения. 
«Веселые старты»
	1
	Изучение основ правильной техники

	16
	25.12.
	
	Планирование и проведение самостоятельных занятий по развитию физических качеств.                 «Фестиваль подвижных игр»

	2
	Развитие прыгучести.

	17
	14.01.
	
	 Подвижные игры, по желанию детей изученные на уроках.
	1
	Изучение основ правильной техники

	18
	21.01.
	
	Подвижные игры разной интенсивности ранее изученные с бегом, прыжками, мячом.

	1
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время оздоровительных тренировок. 

	19
	28.01.
	
	Подвижные игры по желанию детей  с элементами гимнастики.

	1
	Совершенствование техники спортивных упражнений.

	20
	04.02.
	
	 Гимнастика - акробатика».                       «Колобки»
	1
	Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий.

	21
	11.02.
	
	Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры.
«Акробаты»
	1
	Развитие ловкости

	22
	25.02.
	
	 Гимнастика - акробатика».
( из положения, лежа на спине стойка на лопатках).                                       «Море волнуется – раз!»
	1
	Изучение основ правильной техники

	23
	0403.
	
	 Выполнение комплексов упражнений общей  физической подготовки.
	1
	Основы знаний,

	24
	11.03
	
	Гимнастика – лазание по гимнастической скамейке и стенке».
гимнастической скамейке.                 «В дремучем лесу»
	1
	Основы знаний

	25
	18.03.
	
	Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег. 
«Будь здоров!»
	1
	Изучение основ правильной техники

	26
	25.04.
	
	Легкая атлетика –  эстафеты с прыжками.
 «Зайчики»

	1
	Изучение  оздоровительных видов физкультуры

	27
	08.04.
	
	Подвижные игры по желанию детей.

	1
	Изучение основ правильной техники

	28
	15.04.
	
	Подвижные игры – с элементами лазания и перелазания по гимнастической скамейке. «Скалолазы»

	1
	Упражнение  в прикладных видах

	29
	22.04.
	
	Преодоление искусственных и естественных препятствий.
	1
	Контроль основных физических качеств.

	30
	29.04. 
	
	Подвижные игры с мячом  – на материале  спортивных игр.              «Мой веселый, звонкий мяч»
	1
	Совершенствование индивидуальной техники двигательных действий.

	31
	06.05.
	
	Соревнование. «Олимпийцы среди нас!»
	1
	Совершенствование индивидуальной техники двигательных действий.

	32
	13.05.
	
	Планирование  самостоятельных занятий по  развитию физических качеств.                                          «Физкульт – УРА»

	1
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время оздоровительных тренировок. 

	33
	20.05.
	
	 Основы знаний:  «Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры».
«Викторина» 
	1
	Изучение основ правильной техники
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