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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
курса внеурочной деятельности «Корригирующая гимнастика.»
для обучающихся 5 – 9 классов 
​Санкт-Петербург‌ 2023‌​
Рабочая программа внеурочной деятельности

«Корригирующая гимнастика» 

5-9 класс

ЧОУ «»Школа и детский сад «Доверие»

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Корригирующая гимнастика» составлена для учащихся 5-9 классов ЧОУ «Школа и детский сад «Доверие» в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования.

Нормативные документы:
· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

· Образовательная программа основного общего образования ЧОУ «Школа и детский сад «Доверие»

· Положение о внеурочной деятельности ЧОУ «Школа и детский сад «Доверие»

Планируемые результаты освоения курса
 «Корригирующая гимнастика» в основной  школе

Данная рабочая программа направлена на достижение учащимися следующих личностных, метапредметных и предметных результатов:

Личностные результаты:

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;

-формирование осознанного уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания;

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;

-участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.

Метапредметные результаты:
-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные,  осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.

          Предметные результаты:
-понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной, лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

-расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

К концу изучения курса «Корригирующая гимнастика» учащиеся научатся:

· характеризовать правила ведения здорового образа жизни и  основные нормы гигиены тела;

· различать заболевания опорно-двигательного аппарата и причины их возникновения;

· проводить простейшие закаливающие процедуры;

· выполнять комплексы физических упражнений по профилактике и коррекции нарушений   осанки;

· выполнять комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета и мышечно-связочного аппарата стоп.

Учащиеся получат возможность научиться:

· классифицировать физические упражнения и их влияние на физическое  

        развитие и развитие физических качеств; 

· составлять комплексы упражнений по профилактике нарушений  осанки и  плоскостопия;

· организовывать и проводить подвижные игры (на спортивных площадках и в  спортивных залах);

· использовать полученные навыки в практической деятельности и повседневной  жизни.

Содержание учебного курса
Теоретические сведения
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.

 Влияние питания на здоровье. Режим и рацион питания для растущего организма. Питьевой режим школьника. Психогигиена питания. Формирование ценностного отношения к еде и воде как к связующей нити человека и природы. 

Гигиенические и этические нормы. Гигиенические нормы (гигиенические процедуры до и после занятия, в повседневной жизни; уход за гимнастической формой, за повседневной одеждой, за инвентарем). Этические нормы (нормы поведения на занятиях, до и после них, в повседневной жизни, взаимоотношения с педагогом, с товарищами, помощь  начинающим и отстающим, основы бесконфликтного поведения на занятиях и в повседневной жизни). Взаимосвязь гигиенических и этических норм (соблюдение правил гигиены как проявление уважения к окружающим и окружающему миру). Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное поведение как основа безопасности на занятиях).  Индивидуальная коррекция отклонений опорно-двигательного аппарата. 
Общая физическая подготовка.
Упражнения в ходьбе и беге. Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе с соблюдением правильной осанки; на носках, пятках, наружном и внутреннем крае стопы; с перекатом с пятки на  носок; с высоким подниманием бедра; в полуприседе; сочетание ходьбы с дыханием. Упражнения в беге на месте и в передвижении; на носках; с высоким подниманием бедра; захлестом голени; боком приставным и скрестным шагом; спиной вперед; с различными движениями рук; с подскоками; с изменением темпа.
Упражнения для плечевого пояса и рук. На месте в различных исходных положениях; в движении; с предметами (скакалками, палками, мячами, обручами); с партнером.
Упражнения для ног. На месте в различных исходных положениях; у опоры; в движении; с предметами; с партнером.
Упражнения для туловища. На месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами; с партнером.
 Комплексы общеразвивающих упражнений. На месте в различных исходных положениях; с чередованием исходных положений; у опоры; в движении; с предметами; с партнером. Формирование эстетического вкуса и проявление творческих способностей школьников посредством самостоятельного составления комплексов ОРУ (под музыкальное сопровождение).
 Специальная физическая подготовка.

 Формирование навыка правильной осанки. Осанка и имидж. Упражнения в различных исходных положениях; у стены; у зеркала; с закрытыми глазами; с самоконтролем и взаимоконтролем; с предметами. Потребность и навык красивой походки. Осанка, походка и имидж.
 Укрепление мышечного корсета. Упражнения на месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с партнером.
Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения у опоры; в движении; с предметами художественной гимнастики (скакалками,  мячами, обручами).
 Упражнения на равновесие. На месте в различных исходных положениях туловища (вертикальных, наклонных);  на носках; с поворотами; в движении; с предметами (палками, скакалками, мячами, обручами); с партнером. Взаимосвязь равновесия физического и психического.
 Упражнения на гибкость.  Воспитание гибкости позвоночника, тазобедренных и голеностопных суставов, выворотности в плечевых  суставах с помощью статических и динамических упражнений на растягивание: на месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа); у опоры; в движении; с предметами; с партнером. Психологические факторы гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения).
Акробатические упражнения.  Стойка на лопатках, мост, перекаты, кувырки, стойка на руках у стены, соединение элементов. Психологические факторы освоения акробатических упражнений: отношение к чувству страха как к союзнику.  
Дыхательные упражнения. Упражнения стоя, сидя, в передвижении; упражнения на согласование движений и дыхания; упражнения с задержкой и усилением дыхания; упражнения на развитие носового дыхания; упражнения на развитие различных типов дыхания (грудной тип, ключичный, брюшной, полное дыхание); комплексы дыхательных упражнений. Формирование ценностного отношения к дыханию: дыхание – акт единения с природой.
Упражнения на расслабление. Упражнения в различных исходных положениях (лежа, сидя, стоя), в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнером.
Самоконтроль и психорегуляция. 

Самоконтроль по двигательной активности и самочувствию. Психорегуляция. Способы психорегуляции.

Самомассаж и взаимомассаж.

Назначение массажа (снятие утомления, психоэмоционального напряжения, подготовка организма к выполнению предстоящей деятельности); показания и противопоказания к применению; гигиенические требования к проведению массажа; приемы массажа в различных исходных положениях массируемого (лежа, сидя, стоя); массаж различных мышечных групп; активные и пассивные приемы массажа. 

Контрольные испытания.

Тесты физической подготовленности:

 - гибкость позвоночника: наклон вперед из положения сидя;

 - сила мышц ног: прыжок в длину с места; 

- силовая выносливость мышц брюшного пресса: в положении лежа на спине удержание ног, согнутых под углом 45˚ в тазобедренных суставах;

 - проба на равновесие: стоя на всей стопе одной ноги с закрытыми глазами или на носке одной ноги с открытыми глазами; 

- комплексное тестирование координации движений, скоростной выносливости, силы мышц ног: прыжки через скакалку до ошибки или отказа испытуемого.

Тематическое планирование

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1.
	Основы знаний.
	3
	3
	3
	3
	3

	2. 
	Общая физическая подготовка.
	12
	12
	   10
	10
	10

	3.
	Специальная физическая подготовка.
	12
	12
	14
	14
	14

	4.
	Дыхательные упражнения.
	2
	2
	2
	2
	2

	5.
	Упражнения на расслабление.
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Самоконтроль и психорегуляция.
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Самомассаж и взаимомассаж.
	2
	2
	2
	2
	2

	8.
	Контрольные испытания
	1
	1
	1
	1
	1

	
	ИТОГО:
	34
	34
	34
	34
	34


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

ПО

КОРРИГИРУЮЩЕЙ ГИМНАСТИКЕ

      5- 9 классы                

УМК

1. Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов Авторы:  В.И. Лях, А.А Зданевич.  Допущено Министерством образования и науки   РФ.   Москва. Просвещение 2016. 
2. В.И. Лях, Г.Б. Мейксон, Ю.Л. Копылов и др.  Под ред В.И. Ляха, Г.Б. Мейксона.  Физическое воспитание учащихся 5-7 классов. Москва. Просвещение. 2019
3. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя   физической культуры. М.: ФиС. 2000
	№ 

занятия
	Содержание, тема
	Дата выполнения

	1.
	Правила поведения на занятиях по корригирующей гимнастике. Беседа о видах осанки, строении позвоночника. Обще-развивающие упражнения.
	2 неделя

сентября

	2.
	 Строевые упражнения. Комплекс упражнений на ощущение правильной осанки.
	3 неделя

сентября

	3.
	Развитие координационных способностей: обще-развивающие упражнения без предметов.
	4 неделя

сентября

	4.
	Развитие координационных способностей: обще-развивающие упражнения с предметами (с гимнастической палкой, мячами).
	5 неделя

сентября

	5.
	Развитие координационных способностей: упражнения на гимнастической скамейке.
	2 неделя

октября

	6.
	Развитие координационных способностей: упражнения с мячом, выполняемые в сочетании с ходьбой.
	3 неделя

октября

	7.
	Развитие координационных способностей. Коррекция искривления.
	4 неделя

октября

	8.
	Укрепление мышечного корсета с использованием общеукрепляющих  упражнений с учетом дуги искривления.
	5 неделя

октября

	9.
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости
	2 неделя

ноября

	10.
	Развитие гибкости. Комплекс упражнений для увеличения подвижности суставов в парах.
	3 неделя

ноября

	11.
	Развитие двигательных умений и навыков. Комплексы обще-развивающих упражнений разной координационной сложности.
	4 неделя

ноября

	12.
	 Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы.
	5 неделя ноября

	13.
	Упражнения по совершенствованию координационных, силовых способностей, выносливости на основе игровых упражнений с предметами и без предметов.
	2 неделя декабря

	14.
	Формирование мышечного корсета и ликвидации мышечного дисбаланса.
	3 неделя декабря

	15.
	Оценка собственного здоровья. Влияние физических упражнений на организм.
	4 неделя декабря

	16.
	Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы.
	5 неделя декабря

	17.
	Развитие координационных способностей: обще-развивающие упражнения в ходьбе.
	2 неделя января

	18.
	Развитие координационных способностей: упражнения на гимнастической скамейке.
	3 неделя января

	19.
	Формирование стереотипа правильной осанки. Развитие координационных способностей: упражнения с мячом, выполняемые в сочетании с ходьбой.
	4 неделя января

	20.
	Формирование стереотипа правильной осанки. Развитие координационных способностей: обще-развивающие упражнения в ходьбе.
	5 неделя января

	21.
	Лазание по скамейке, по гимнастической стенке для наращивания силовой выносливости.
	2 неделя февраля

	22.
	Упражнения для тренировки зрительного анализатора.
	3 неделя февраля

	    23.
	Формирование стереотипа правильного дыхания из разных исходных положений и с сопротивлением.
	4 неделя

февраля

	24.
	Комплекс упражнений для создания естественного мышечного корсета.
	5 неделя

февраля

	25.
	Упражнения в равновесии. Дыхательная гимнастика.
	2 неделя

марта

	26.
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Обще-развивающие упражнения без предметов с разной амплитудой движения, с утяжелителями 0,25, с набивными мячами (1кг) для формирования мышечного корсета и ликвидации мышечного дисбаланса. 
	3 неделя

марта

	27.
	Развитие гибкости. Комплекс упражнений для увеличения подвижности суставов в парах.
	4 неделя

марта

	    28.


	Развитие двигательных способностей. Комплексы обще-развивающих упражнений без предметов и с предметами.
	1 неделя

апреля

	29.
	Развитие двигательных умений и навыков. Комплексы обще-развивающих упражнений разной координационной сложности.
	2 неделя

апреля

	30.
	Растяжение и развитие подвижности позвоночника.
	3 неделя

апреля

	31.
	Индивидуальная коррекция отклонений опорно-двигательного аппарата.
	4 неделя

апреля

	32.
	Коррекция искривления. Индивидуальные упражнения с учетом дуги искривления.
	2 неделя

мая

	33.
	Упражнения на статическое напряжение и расслабление.
	3 неделя

мая

	34.
	Круговая тренировка. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
	4 неделя

мая


