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 1.Пояснительная записка 

От состояния здоровья детей во многом зависит благополучие любого общества. Современное состояние государства, высочайшие темпы его развития предъявляют всё новые, более высокие требования к человеку и его здоровью. 


Каждый родитель хочет видеть своих  детей здоровыми, весёлыми, хорошо физически развитыми. С момента рождения нормально развивающийся ребёнок стремится к движениям. Формирование этой важной для жизнедеятельности потребности в значительной степени зависит от особенностей жизни и воспитания, от того, насколько взрослые, окружающие ребёнка, создают необходимые  условия, способствующие своевременному освоению доступных по возрасту движений.


Интенсивная работа большого количества мышц при выполнении физических упражнений помогает функционировать всем системам организма и в то же время оказывает на них тренирующее действие. Под воздействием движений улучшаются функции сердечнососудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряда других физиологических  процессов. При активных движениях, в особенности циклических, дыхание углубляется, улучшается лёгочная вентиляция.


Активные движения повышают устойчивость ребёнка к заболеваниям, вызывают мобилизацию защитных сил организма. И напротив, недостаток  движений (гиподинамия) вызывает изменения в  центральной нервной и  эндокринной системах, может  привести к эмоциональной напряжённости, к нарушению обмена веществ, а также к уменьшению функциональных возможностей сердечнососудистой, дыхательной систем и, следовательно, к снижению работоспособности.


Проводимые  занятия благотворно влияют на физическое состояние младших школьников.


Одним из условий для успешного проведения занятий является создание атмосферы эмоционального комфорта, непринуждённой обстановки.


Необходимо учитывать нагрузку и дозировку упражнений в данной возрастной группе. Если нагрузки малы, эффекта от занятий может не быть. В то же время занятия с чрезмерными нагрузками ведут к переутомлению, неприятным ощущениям. Поэтому  нагрузка должна возрастать постепенно.


Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями  детей.

В комплекс входят упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, рук, ног, туловища. Во время проведения  занятий используются игровые приёмы и  ситуации. Предусмотрены упражнения сложные по координации чередующиеся  со сложными в двигательном отношении. 


В программу включены упражнения на гибкость, дыхательные и расслабляющие упражнения, игры большой и малой подвижности.

Цель: формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие двигательной деятельности.


Задачи: 
· укрепление здоровья;

· улучшение осанки;

· развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, здоровом образе жизни;

· развитие коммуникативных  качеств.


Реализация программы рассчитана на 1 год – 102 часа.


Планируемые результаты.
Учащиеся должны знать:

· знать о здоровом образе жизни;

· знать о способах движений и передвижений человека;

· знать о причинах травматизма во время проведения динамических пауз и правилах их предупреждения.

Учащиеся должны уметь:

· проявлять дисциплинированность, доброжелательность;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· владеть двигательными навыками.

Механизм отслеживания результатов:
· наблюдение;

· тестирование;

· диагностика.

2.Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование тем
	Количество часов
	Дата

	 
	Подвижные игры на воздухе.
	51
	

	1.
	Совушка-сова - большая голова.
	1
	

	2.
	Пустое место.
	1
	

	3.
	Шишки, жёлуди, орехи.
	1
	

	4.
	Кого назвали, тот и ловит.
	1
	

	5.
	Городки.
	1
	

	6.
	Круговая лапта.
	1
	

	7.
	Охотники и утки.   
	1
	

	8.
	Удочка.
	1
	

	9.
	Услышь своё имя.
	1
	

	10.
	Через холодный ручеёк.  
	1
	

	11.
	Слепой медведь.
	1
	

	12.
	Воробьи и кошка.
	1
	

	13.
	Палочка-выручалочка.
	1
	

	14.
	Два и три.
	1
	

	15.
	Попади в цель.
	1
	

	16.
	Догони свою пару.
	1
	

	17.
	Музыкальная палочка.
	1
	

	18.
	Не ошибись.   
	1
	

	19.
	Выставка картин.
	1
	

	20.
	Второй – лишний.
	1
	

	21.
	Раздави шар.
	1
	

	22.
	Пчёлки.
	1
	

	23.
	У медведя во бору.
	1
	

	24.
	Карусель.
	1
	

	25.
	Меткий футболист.
	1
	

	26.
	Конники – спортсмены.
	1
	

	27.
	С бережка на бережок.
	1
	

	28.
	Воробьи – попрыгунчики.
	1
	

	29.
	Колесо.
	1
	

	30.
	Птицы и дождь.
	1
	

	31.
	Тропинка.
	1
	

	32.
	Мяч – среднему.
	1
	

	33.
	Точный расчёт.
	1
	

	34.
	Группа, смирно!
	1
	

	35.
	Кошки – мышки.
	1
	

	36.
	 Жмурки.
	1
	

	37.
	Запрещённое движение.
	1
	

	38.
	Товарищ   командир.
	1
	

	39.
	Быстрый и ловкий.
	1
	

	40.
	Бездомный щенок.
	1
	

	41.
	Соседи.
	1
	

	42.
	Рыбы, птицы, звери.
	1
	

	43.
	Вызов номеров.
	1
	

	44.
	Западня.
	1
	

	45.
	Змейка.
	1
	

	46.
	Зеркало.
	1
	

	47.
	Лохматый пёс.
	1
	

	48.
	Нептун и рыбки.
	1
	

	49.
	Двенадцать палочек.
	1
	

	50.
	Не попадись.
	1
	

	51.
	Горелки.
	1
	

	 
	Подвижные игры в закрытом помещении
	24
	

	52.
	Брито-стрижено.
	1
	

	53.
	Передал мяч, садись.
	1
	

	54.
	Ноги от пола!
	1
	

	55.
	Перемени предмет.
	1
	

	56.
	Ручеёк.
	1
	

	57.
	Угадай, чей голосок.
	1
	

	58.
	Западня.
	1
	

	59.
	Нептун и рыбки.
	1
	

	60.
	Вороны – воробьи.  
	1
	

	61.
	Точные броски.
	1
	

	62.
	Стоп!
	1
	

	63.
	Челнок.
	1
	

	64.
	Эстафета зверей.
	1
	

	65.
	Птенцы и клетка.
	1
	

	66.
	Покажи мяч!  
	1
	

	67.
	Воробышки.
	1
	

	68.
	Путаница.
	1
	

	69.
	Ноги от пола!
	1
	

	70.
	Перемена мест.
	1
	

	71.
	Успей выбежать.
	1
	

	72.
	Мяч в воздухе.
	1
	

	73.
	Совушка.
	1
	

	74.
	Фигуры.
	1
	

	75.
	Эхо.
	1
	

	
	Ритмическая гимнастика.
	15
	

	76,77.
	Движения головой.
	2
	

	78,79.
	«Плечо с ухом говорит» (движения плечами). 
	2
	

	80,81.
	Танцевальные шаги.
	2
	

	82.
	 Движения руками. 
	1
	

	83,84.
	 «Посмотрю, что вокруг» (упражнения для талии).
	2
	

	85,86.
	 Движения ногами.
	2
	

	87.
	  Упражнения для ступней.
	1
	

	88.
	Растягивание тела.    
	1
	

	89.
	Прыжки.
	1
	

	90.
	Растягивание позвоночника.  
	1
	

	
	Эстафеты и соревнования


	12
	

	91.
	Эстафеты с кеглями.
	1
	

	92.
	Эстафеты с мячом.
	1
	

	93.
	Соревнования: «Весёлые старты». 
	1
	

	94.
	Соревнования: «Самый быстрый». 
	1
	

	95.
	Эстафеты со скакалками.  
	1
	

	96.
	Эстафеты с мячами и скакалками.
	1
	

	97.
	Эстафеты с мячами и кеглями.
	1
	

	98.
	Соревнования: «Весёлые старты».
	1
	

	99.
	Соревнования: «Самый ловкий и  быстрый».
	1
	

	100.
	Эстафеты со скакалками и кеглями. 
	1
	

	101.
	Эстафеты с флажками.
	1
	

	102.
	Весёлые старты.
	1
	

	 
	 Итого
	102 
	


3.Содержание образовательной программы

1.Подвижные игры на воздухе (51ч)

     Совушка-сова - большая голова. Пустое место. Шишки, жёлуди, орехи. Кого назвали, тот и ловит. Городки. Круговая лапта. Охотники и утки.   Удочка. Услышь своё имя. Через холодный ручеёк.  Слепой медведь. Воробьи и кошка. Палочка-выручалочка. Два и три. Попади в цель. Догони свою пару. Музыкальная палочка.  Не ошибись. Выставка картин. Второй – лишний. Раздави шар. Пчёлки. У медведя во бору. Карусель. Меткий футболист. Конники – спортсмены. С бережка на бережок. Воробьи – попрыгунчики. Колесо. Птицы и дождь. Тропинка. Мяч – среднему. Точный расчёт. Группа, смирно! Кошки – мышки. Жмурки. Запрещённое движение. Товарищ   командир. Быстрый и ловкий. Бездомный щенок. Соседи. Рыбы, птицы, звери. Вызов номеров. Западня. Змейка. Зеркало. Лохматый пёс. Нептун и рыбки. Двенадцать палочек. Не попадись. Горелки.

          2.Подвижные игры в закрытом помещении (24 ч)

     Брито-стрижено. Передал мяч, садись. Ноги от пола! Перемени предмет. Ручеёк. Угадай, чей голосок. Западня. Нептун и рыбки. Вороны – воробьи. Точные броски. Стоп!  Челнок.  Эстафета зверей. Птенцы и клетка. Покажи мяч!  Воробышки. Путаница. Ноги от пола! Перемена мест. Успей выбежать. Мяч в воздухе. Совушка. Фигуры. Эхо.

         3.Ритмическая гимнастика (15ч)  

      Движения головой. «Плечо с ухом говорит» (движения плечами). Танцевальные шаги.  

Движения  руками. «Посмотрю, что вокруг» (упражнения для талии). Движения ногами. 

Упражнения для ступней.    Растягивание тела.   Прыжки. Растягивание позвоночника.

4.Эстафеты и соревнования (12ч)

Эстафеты с кеглями. Эстафеты с мячом. Соревнования: «Весёлые старты», «Самый быстрый». Эстафеты со скакалками. Эстафеты с флажками. Весёлые старты «Самый ловкий».   
 4. Методические рекомендации

Программа предполагает создание для учащихся среды, в которой они чувствуют себя уверенно и комфортно. Этому должны способствовать комплекс методов, форм  и  средств образовательного процесса.


Смена различных видов деятельности является необходимым условием работы с младшими школьниками.


Продолжительность занятий   40 минут.


Применение данных методических рекомендаций позволяет наиболее оптимально  активизировать  физическую деятельность учащихся.
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