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Результаты освоения курса внеурочной деятельности «Шейпинг»
Личностные результаты:

· Формирование  уважительного отношения к культуре;

· Принятие и освоение социальной роли обучающегося;

· Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

· Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки;

· Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

· Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

· Формировать умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· Определение общей цели и путей её достижении;

· Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

· Формирование первоначальных представлений о значении шейпинга для укрепления здоровья человека.

· Овладение умения организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);

· Формирование навыка систематичного наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья.

Содержание курса внеурочной деятельности 

с указанием форм организации и видов деятельности
	Вводный инструктаж по технике безопасности.  Теоретические основы. 

	Особенности шейпинг-тренировки. Рекомендации по питанию.

	Программа упражнений. Разминка.  Фитнес программа.

	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.

	Упражнения для мышц груди (разводка, отжимание) Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  рук (бицепсы)  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  рук (трицепсы)  Фитнес программа

	Упражнения  для  мышц  плеч. Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  спины.  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  верхнего пресса.  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  бокового  пресса.  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  нижнего пресса.  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  бедра (спереди).  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  бедра (внутри).  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  бедра (сбоку).  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  бедра (сзади).  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  ягодиц.  Фитнес программа.

	Упражнения  для  мышц  голени.  Фитнес программа.


Формы организации и виды деятельности
-занятия-беседы;

-работа в группе сверстников;

-динамика антропометрических показателей;

-выстраивание рационального режима отдыха, питания, физической нагрузки;

-соблюдение правил личной гигиены, воздержание от вредных привычек;

- показательные выступления.
Тематическое планирование
	№
	Наименование раздела

(темы), тема
	Кол-во часов
	Дата 
	Примечание

	
	
	
	По плану
	Фактически
	

	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности.   Теоретические основы. 
	1
	
	
	

	2
	Особенности шейпинг-тренировки. Рекомендации по питанию.
	1
	
	
	

	3
	Программа упражнений. Разминка.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	4
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	5
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	6
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	7
	Упражнения для мышц груди (разводка, отжимание) Фитнес программа.
	1
	
	
	

	8
	Упражнения  для мышц груди (разводка, отжимание)  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	9
	Упражнения  для  мышц  рук (бицепсы)  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	10
	Упражнения  для  мышц  рук (бицепсы)  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	11
	Упражнения  для  мышц  рук (трицепсы)  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	12
	Упражнения  для  мышц  рук (трицепсы)  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	13
	Упражнения  для  мышц  плеч. Фитнес программа.
	1
	
	
	

	14
	Упражнения  для  мышц  плеч.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	15
	Упражнения  для  мышц  спины.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	16
	Упражнения  для  мышц  спины.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	17
	Упражнения  для  мышц  верхнего пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	18
	Упражнения  для  мышц  верхнего пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	19
	Упражнения  для  мышц  бокового  пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	20
	Упражнения  для  мышц  бокового пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	21
	Упражнения  для  мышц  нижнего пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	22
	Упражнения  для  мышц  нижнего пресса.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	23
	Упражнения  для  мышц  бедра (спереди).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	24
	Упражнения  для  мышц  бедра (спереди).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	25
	Упражнения  для  мышц  бедра (внутри).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	26
	Упражнения  для  мышц  бедра (внутри).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	27
	Упражнения  для  мышц  бедра (сбоку).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	28
	Упражнения  для  мышц  бедра (сбоку).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	29
	Упражнения  для  мышц  бедра (сзади).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	30
	Упражнения  для  мышц  бедра (сзади).  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	31
	Упражнения  для  мышц  ягодиц.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	32
	Упражнения  для  мышц  ягодиц.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	33
	Упражнения  для  мышц  голени.  Фитнес программа.
	1
	
	
	

	34
	Упражнения  для  мышц  голени.  Фитнес программа.
	1
	
	
	


