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I.Планируемые результаты освоения  курса внеурочной деятельности
Личностные результаты:
-    готовность и способность к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию
- ценностно-смысловые установки обучающихся, отражающие их индивидуально личностные позиции  
-    социальные компетенции
-    личностные качества  
-  самостоятельность мышления, умение устанавливать, с какими учебными задачами ученик может самостоятельно успешно справиться
-     заинтересованность в расширении и углублении получаемых знаний 

Метапредметные результаты:
-  привлечение максимально возможного числа детей и подростков в систематические занятия спортом;
-  формирование навыков самосовершенствования, самоконтроля и самопознания;
-  самоопределение и интеграция личности в национальную, мировую культуру;
-  содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности и укрепление здоровья учащихся;
-  воспитание волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности, морально-этических и эстетических качеств спортсменов.

Предметные результаты:
· повышение уровня физической подготовки;
· повышение в теоретических сведениях  о понятие здорового образа жизни;
· повышение мотивации к занятиям физической культурой и спортом.
· требования техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом;
· правила гигиены при занятиях физическими упражнениями.

По окончании курса внеурочной деятельности учащийся получит возможность  научиться:
· четко выполнять элементы строевой подготовки;
· правильно выполнять комплекс на развитие гибкости
· выполнять акробатические  элементы;
· .выполнять комплексы с использованием гимнастических скакалок и изотонических колец
· выполнять  игры с мячом

II.Содержание курса внеурочной деятельности  (3часа в неделю)

	№ п/п
	Вид деятельности
	Количество часов

	1.
	Теоретические сведения
	4

	2.
	Гигиена и здоровый образ жизни
	7

	3.
	Общая физическая подготовка
	50

	4.
	Подвижные игры
	9

	5.
	Элементы технологии «Изотон»
	11

	6.
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	7.
	Всего
	102



Теоретические сведения (4часа)
-Требования техники безопасности на занятиях клуба активного отдыха «Энергия».
- Теоретические сведения о ВФСК «ГТО»
-Правильное питание. Значение витаминов в жизни человека
- Значение микроэлементов в жизни человека
Гигиена и здоровый образ жизни(7часов)
-Понятие здорового образа жизни (ЗОЖ)
-Основы правильного питания. Белки, жиры и углеводы
Общая физическая подготовка(50 часов)
-Круговая тренировка
-Комплексы с гимнастическими скакалками
-Комплексы на все группы мышц
-Комплексы на развитие гибкости
-упражнения с использованием утяилителей
-тестирование физической подготовленности .Нормы ГТО
Подвижные игры(9 часов)
-Подвижные игры с мячом «Пионербол», «Перестрелка», подвижные игры на координацию, подвижные игры со скакалкой
Элементы технологии «Изотон» (11 часов)
Изготовление тренажёров из подручных средств, комплекс упражнений с использованием изотонических колец,
Гимнастика с элементами акробатики (21 час)
-Кувырок  вперёд 
-кувырок назад
-стойки на руках
-гимнастические мосты 
-горизонтальный шпагат
-сагитальный шпагат
-переворот боком

[bookmark: _GoBack]III.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№ п/п
	Тема
	Содержание материала
	Количество 
часов

	1. 
	Требования техники безопасности на занятиях клуба активного отдыха «Энергия».
	Теоретические сведения
	2

	2. 
	Понятие здорового образа жизни (ЗОЖ)
	Гигиена и здоровый образ жизни
	1

	3. 
	Основы здорового образа жизни. Упражнения на развитие гибкости. Комплекс упражнений
	Гигиена и здоровый образ жизни
	2

	4. 
	Основы здорового образа жизни. Упражнения на развитие гибкости. Комплекс упражнений
	Гигиена и здоровый образ жизни
	1

	5. 
	Основы здорового образа жизни. Упражнения на развитие быстроты и ловкости.
	Гигиена и здоровый образ жизни
	2

	6. 
	Основы здорового образа жизни. Упражнения на развитие быстроты и ловкости.
	Гигиена и здоровый образ жизни
	1

	7. 
	Круговая тренировка Упражнения на развитие выносливости. Кувырок вперед, кувырок назад.
	Гимнастика с элементами акробатики
	2

	8. 
	Комплекс упражнений со скакалкой
	Гимнастика с элементами акробатики
	1

	9. 
	Комплекс упражнений со скакалкой
	Гимнастика с элементами акробатики
	2

	10. 
	Комплекс упражнений на развитие силы с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	1

	11. 
	Комплекс упражнений на развитие силы с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	2

	12. 
	Упражнения на развитие мышц спины и брюшного пресса. Стойка на руках, мост.
	Гимнастика с элементами акробатики
	1

	13. 
	Упражнения на развитие мышц спины и брюшного пресса. Стойка на руках, мост.
	Гимнастика с элементами акробатики
	2

	14. 
	Круговая тренировка с использованием утяжелителей
	Общая физическая подготовка
	1

	15. 
	Круговая тренировка с использованием утяжелителей
	Общая физическая подготовка
	2

	16. 
	Развитие гибкости. Горизонтальный и сагитальный шпагат
	Элементы спортивной гимнастики
	1

	17. 
	Развитие гибкости. Горизонтальный и сагитальный шпагат
	Элементы спортивной гимнастики
	2

	18. 
	Элементы акробатики. Кувырок вперёд, кувырок назад.
	Элементы спортивной гимнастики
	1

	19. 
	Элементы акробатики. Стойка на руках, переворот боком
	Элементы спортивной гимнастики
	2

	20. 
	Элементы акробатики. Стойка на руках, переворот боком
	Элементы спортивной гимнастики
	1

	21. 
	Элементы акробатики. Стойка на руках, переворот боком
	Элементы спортивной гимнастики
	2

	22. 
	Элементы акробатики. Переворот вперёд, назад, боком
	Общая физическая подготовка
	1

	23. 
	Элементы акробатики. Переворот вперёд, назад, боком
	Общая физическая подготовка
	2

	24. 
	Развитие двигательных качеств. Развитие силы с использованием утяжелителей
	Общая физическая подготовка
	1

	25. 
	Развитие двигательных качеств. Развитие силы. Разновидности отжиманий
	Общая физическая подготовка
	2

	26. 
	Подвижные игры с мячом
	Общая физическая подготовка
	1

	27. 
	Подвижные игры с мячом
	Общая физическая подготовка
	2

	28. 
	Подвижные игры со скакалкой
	Общая физическая подготовка
	1

	29. 
	Подвижные игры со скакалкой
	Общая физическая подготовка
	2

	30. 
	Упражнения на развития координации. Упражнения с использованием гимнастических скамеек
	Общая физическая подготовка
	1

	31. 
	Упражнения на развитие координации. Упражнения с использованием гимнастических скамеек
	Общая физическая  подготовка
	2

	32. 
	Упражнения на развитие координации. Упражнения с использованием гимнастических скамеек
	Общая физическая  подготовка
	1

	33. 
	Упражнения на развитие координации. Упражнения с использованием гимнастических стенок

	Общая физическая подготовка
	2

	34. 
	Упражнения на развитие координации. Упражнения с использованием гимнастических стенок

	Общая физическая подготовка
	1

	35. 
	Упражнения развитие быстроты. Челночный бег 3х10, 5х10,7х10 метров
	Общая физическая подготовка
	2

	36. 
	Упражнения развитие быстроты. Челночный бег 3х10, 5х10,7х10 метров
	Общая физическая подготовка
	1

	37. 
	Упражнения на развитие быстроты. Эстафеты с предметами
	Общая физическая подготовка
	2

	38. 
	Упражнения на развитие быстроты. Эстафеты с предметами
	Общая физическая подготовка
	1

	39. 
	Упражнения на развитие выносливости. Полоса препятствий.
	Общая физическая подготовка
	2

	40. 
	Упражнения на развитие выносливости. Полоса препятствий.
	Общая физическая подготовка
	1

	41. 
	Комплекс упражнений с  гимнастическими обручами
	Гимнастика с элементами художественной гимнастики
	2

	42. 
	Комплекс упражнений с гимнастическими обручами
	Гимнастика с элементами художественной гимнастики
	1

	43. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц силы рук. Задания с изотоническими кольцами
	Элементы  технологии «Изотон»
	2

	44. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц силы рук. Задания с изотоническими кольцами
	Элементы  технологии «Изотон»
	1

	45. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц ног с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	2

	46. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц ног с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	1

	47. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц силы ног и рук с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	2

	48. 
	Комплекс упражнений на развитие мышц силы ног и рук с использованием изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	1

	49. 
	Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками
	Общая физическая подготовка
	2

	50. 
	Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками
	Общая физическая подготовка
	1

	51. 
	Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками
	Общая физическая подготовка
	2

	52. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	Общая физическая подготовка
	1

	53. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	Элементы гимнастики
	2

	54. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	Элементы гимнастики
	1

	55. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры
	Элементы гимнастики
	2

	56. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры
	Элементы гимнастики
	1

	57. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры
	Элементы гимнастики
	2

	58. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры( гимнастическая стенка)
	Общая физическая подготовка
	1

	59. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры( гимнастическая стенка)
	Общая физическая подготовка
	2

	60. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости с использованием опоры ( гимнастическая стенка)
	Общая физическая подготовка
	1

	61. 
	Круговая тренировка
	Общая физическая подготовка
	2

	62. 
	Круговая тренировка
	Общая физическая подготовка
	1

	63. 
	Игры с использованием мячей. Пионербол. Перестрелка
	Элементы подвижных игр
	2

	64. 
	Игры с использованием мячей. Пионербол. Перестрелка
	Элементы подвижных игр
	1

	65. 
	Игры с использованием мячей. Пионербол. Перестрелка.
	Элементы подвижных игр
	2

	66. 
	Подвижные игры на координации
	Элементы подвижных игр
	1

	67. 
	Игры с мячом
	Элементы подвижных игр
	2

	68. 
	Подвижные игры на развитие координации
	Элементы подвижных игр
	1

	69. 
	Эстафеты с предметами
	Общая физическая подготовка
	2

	70. 
	Эстафеты с предметами
	Общая физическая подготовка
	1

	71. 
	Изготовление тренажёров из подручных средств
	Общая физическая подготовка
	2

	72. 
	Изготовление тренажёров из подручных средств
	Гигиена и здоровый образ жизни
	1

	73. 
	Основы правильного питания. Белки, жиры и углеводы
	Гигиена и здоровый образ жизни
	2

	74. 
	Основы правильного питания. Белки, жиры, углеводы
	Гигиена и здоровый образ жизни
	1

	75. 
	Круговая тренировка
	Общая физическая подготовка
	2

	76. 
	Задания в парах, тройках в группах с использованием гимнастической  скакалки
	Общая физическая подготовка
	1

	77. 
	Задания в парах, тройках и группах с использованием гимнастической скакалки
	Общая физическая подготовка
	2

	78. 
	Комплекс на развитие гибкости. Акробатические соединения
	Элементы спортивной гимнастики
	1

	79. 
	Тестирования продольного и сагитального шпагатов
	Элементы спортивной гимнастики
	2

	80. 
	Элементы акробатики. Кувырок вперёд, назад, через стойку на руках
	Элементы спортивной гимнастики
	1

	81. 
	Элементы акробатики. Кувырки.
	Гимнастика с элементами акробатики
	2

	82. 
	Элементы акробатики. Переворот боком, переворот вперёд, назад
	Гимнастика с элементами акробатики
	1

	83. 
	Упражнения на гимнастической стенке и гимнастических скамейках
	Общая физическая подготовка
	2

	84. 
	Работа все группы мышц с использованием гимнастической стенке
	Общая физическая подготовка
	1

	85. 
	Работа на развитие мышц ног с использованием утяжелителей и изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	2

	86. 
	Работа на развитие мышц ног с использованием утяжелителей и изотонических колец
	Элементы технологии «Изотон»
	1

	87. 
	Развитие двигательных качеств. Круговая тренировка
	Общая физическая подготовка
	2

	88. 
	Развитие двигательных качеств. Круговая тренировка
	Общая физическая подготовка
	1

	89. 
	Эстафеты с предметами
	Общая физическая подготовка
	2

	90. 
	Развитие двигательных качеств. Бег на выносливость с использованием утяжелителей
	Общая физическая подготовка
	1

	91. 
	Развитие двигательных качеств. Бег на выносливость с использованием утяжелителей
	Общая физическая подготовка
	2

	92. 
	Работа в группах. Теоретические сведения о ВФСК «ГТО»
	Теоретические сведения
	1

	93. 
	Упражнения с изотоническими кольцами
	Элементы технологии «Изотон»
	2

	94. 
	Упражнения с изотоническими кольцами
	Элементы технологии «Изотон»
	1

	95. 
	Подвижные игры с мячом
	Элементы подвижных игр
	2

	96. 
	Подвижные игры с мячом
	Элементы подвижных игр
	1

	97. 
	Подвижные игры с мячом
	Элементы подвижных игр
	2

	98. 
	Тестирование физической подготовленности. Нормы ГТО
	Общая физическая подготовка
	1

	99. 
	Тестирование физической подготовленности. Нормы ГТО
	Общая физическая подготовка
	2

	100. 
	Правильное питание. Значение витаминов в жизни человека
	Теоретические сведения
	1

	101. 
	Значение микроэлементов в жизни человека
	Теоретические сведения
	2

	102. 
	Комплекс на развитие гибкости.
 Итоговое занятие. Задание на лето
	Общая физическая подготовка
	1





