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                             Пояснительная записка
Видеть красивого, умного и здорового ребёнка – желание каждого, кто находится с ним рядом, кого волнует и заботит его будущее. 

Физиологи считают движение врождённой потребностью человека. Полное  её  удовлетворение – особенно важно в раннем и дошкольном возрасте, когда формируются

все системы и функции организма. Гигиенисты и врачи считают, что движение – это преграда для любой болезни.

Движение также и хороший воспитатель. Благодаря ему окружающий мир открывается малышу во всём  своём удивительном многообразии. Полноценное  физическое развитие  и здоровье ребёнка – основа формирования личности.

Здоровье есть правильная, нормальная деятельность организма. В Уставе Всемирной организации  здравоохранения (ВОЗ) говорится, что здоровье – это не только отсутствие болезней или физических  дефектов, но и полное физическое, психическое и социальное благополучие.

Согласно  исследованиям специалистов 75% болезней взрослых  заложены ещё в детстве. 

Основная причина повышенной заболеваемости – гиподинамия. Многие понимают это упрощенно – как недостаток движения. Гиподинамия – своеобразная болезнь, определение которой звучит довольно угрожающе – нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности.

Современные дети в своем  большинстве испытывают двигательный дефицит,  то есть количество движений, производимых ими в течение дня, ниже их возрастных норм.  

При этом снижаются сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития; нарушение быстроты, ловкости, координации движений; гибкости и силы.

Таким образом, интенсивность физического развития детей, их здоровье зависят от двигательной активности. По мнению академика  Амосова современный ребёнок  сталкивается с тремя  пороками цивилизации: накапливанием отрицательных  эмоций без физической разрядки, перееданием и гиподинамией. Образовательная программа  « Урок Здоровья» как раз и направлена  на то, чтобы помочь ребёнку справиться  с гиподинамией, оздоровить его.

Физическое  формирование ребёнка  тесно связано с его интеллектуальным и морально-волевым развитием других психических функций. Несмотря на быстрый рост и развитие органов  и систем, деятельность их ещё недостаточно совершенна, слабо выражены защитные свойства организма, маленькие дети легче подвергаются неблагоприятным влиянием внешней среды. Поэтому необходимо  содействовать правильному и своевременному развитию костной системы и связочно-суставного аппарата, формированию физиологических изгибов позвоночника, развитию сводов стопы, укреплять все группы мышц, особенно  мышцы-разгибатели, способствовать развитию сердечно-сосудистой системы, увеличивать её возможности  приспосабливаться к разным и быстро меняющимся нагрузкам. Необходимо укреплять дыхательную мускулатуру, способствовать углублению и ритмичности дыхания, развитию нервной системы и органов чувств, умения согласовывать  дыхание с движением.

Упражнения являются основным и специфическим средством физического воспитания и представляют собой специально подобранные и методически правильно  организованные движения и сложные виды двигательной деятельности. Физические упражнения основаны на активных двигательных действиях произвольного (сознательного) характера. 

Многообразие гимнастических упражнений, избирательный характер воздействия  на  развитие определённых качеств, на деятельность систем организма, точная дозировка упражнений делают гимнастику незаменимым средством физического воспитания ребёнка.

Гимнастика является комплексом упражнений, простых и сложных;  сочетанием естественных движений и  искусственных, выполняемых с предметом и без. Наряду с общим разносторонним воздействием на организм ребёнка, она  позволяет оказывать местное и локальное воздействие на те или иные мышечные группы, как  и  относительно  точно регулировать физиологическую нагрузку.  Благодаря этому, гимнастика может иметь корригирующее и лечебное значение.  Средствами гимнастики достигаются формирование и совершенствование жизненно  необходимых движений и навыков, развитие необходимых движений и навыков, развитие необходимых двигательных качеств, а также умение применять приобретённые навыки в практической деятельности.

В системе физического воспитания различаются следующие виды гимнастики:

- общеразвивающие- оздоровительная (гигиеническая) и атлетическая гимнастика;

- спортивные- спортивная и художественная гимнастика, акробатика;

-прикладная – лечебная, профессионально-прикладная, военно-прикладная и спортивно-прикладная гимнастика.

Общеразвивающие виды гимнастики направлены на  общее  развитие и укрепление здоровья занимающихся, овладение основными  двигательными навыками, на всестороннее развитие  физических качеств.

Занимающиеся должны научиться пользоваться приобретёнными навыками в своей повседневной практической деятельности. Этот вид гимнастики  наиболее доступен и эффективен для общего физического развития и укрепления здоровья.

В данной программе главенствующая  роль принадлежит общеразвивающим видам гимнастики.   
Программа  рассчитана для учащихся 1-4 классов. Содержание программы  предполагает увеличение количества   занятий в неделю, 1 класс-34 часа в год, последующие этапы подготовки 3 часа и более.

                                                      Цели и задачи 

Цель образовательной  программы «Урок здоровья» - создание условий для:

-воспитания ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование 

личности;

-формирования потребностей и мотивов к систематическим занятиям физической культурой и спортом;

- воспитание моральных и волевых качеств, формирования гуманистических отношений и приобретения опыта общения.

Для реализации поставленной цели необходимы:

- овладение жизненно важными двигательными умениями и навыками;

- формирование правильной осанки;

-создание условий для укрепления здоровья детей через специальные упражнения (дыхательная гимнастика, занятия с предметами);

- воспитание потребности в здоровом образе жизни;

- развитие и укрепление суставно-связочного аппарата;

- развитие физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости, выносливости;

- формирование коллективистских отношений.

Прогнозируемый результат

- умение работать в коллективе;

- помощь товарищу при выполнении заданий;

- сопереживание во время соревнований;

- помощь при выполнении сложных элементов (страховка и др.)

                                  Формы проведения занятий   

Занятие  по традиционной схеме (подготовительная, основная, заключительная части),
Оставаясь без изменения по содержанию, видоизменяются по форме. Вместо трёх четких переходов от одной части к другой (традиционно) могут быть использованы 10-15 переходов в течение занятия, т.е. волнообразная система нагрузки, при которой дети меньше  утомлялись:
- занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой интенсивности;

- занятия по основным  видам движения;

- занятия-соревнования, где дети в ходе проведения различных эстафет из двух команд выявляют победителя;

- занятия – зачёты, на которых дети сдают физкультурные нормы по выполнению основных движений на время, скорость, расстояние;

- ритмическая гимнастика – занятия, состоящие из танцевальных движений, выполняемых под музыку;

- самостоятельные занятия, когда ребёнку предлагается какой-либо вид движений, отводится на это определённое время и он самостоятельно занимается, после чего проверяется качество выполнения задания.

                   Сроки  и  этапы реализации программы 
Образовательная программа «Урок здоровья» реализуется в течении 4 лет и включает следующие этапы:
1. Подготовительный этап, основной целью которого является создание эмоционального комфорта для детей 1 класса посредством игровых физических упражнений.

Продолжительность – 1 год.

Задачи:

1.Обеспечение физического и психического благополучия.

2. Создание условий для реализации потребностей детей в двигательной активности.

3.Формирование у ребёнка жизненно необходимых двигательных умений и навыков в соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие физических качеств.
2.Начальный этап, основной целью которого является создание условий для формирования мотивации к занятиям физической культурой в процессе двигательной и творческой активности детей 2 класса.

Продолжительность 1 год.

Задачи:
1.Воспитание способности целенаправленно использовать  различные виды движения (ходьба, бег, лазанье, сползание,  перелезание, метание).

2.Создание условий для расширение сферы коммуникативных навыков  через  подвижные игры.

3.Знакомство детей с ритмическими   движениями и создание условий для овладения ими.

3.Основной этап, цель которого способствовать формированию потребности  к занятиям физической культурой, закреплению умений и навыков координации движений и владение собственным телом.
Продолжительность – 1 год.

Задачи:
1.Создание условий для развития физических качеств: гибкости, ловкости, быстроты и выносливости.

2.Формирование мотивации достижений для повышения интереса к занятиям.

3.Знакомство с понятиями, связанными с ориентацией в пространстве (вправо, влево, вверх, вниз и т.д.) и помощь в закреплении навыков ориентации.

4. Создание условий для укрепления  здоровья через специальные упражнения (дыхательная гимнастика, занятия с предметами и т.д.).

4.Заключительный этап, основной целью которого – способствовать совершенствованию физической подготовки к продолжению занятий спортом, стремлению к здоровому образу жизни.
Задачи:
1.Совершенствование физических качеств: гибкости, ловкости, быстроты,  выносливости.

2. Формирование правильной осанки.

3.Создание условий для формирования потребности в здоровом образе жизни.

4.Формирование мотивации для дальнейшей специализации в избранном виде спорта.
                    Содержание, формы и методы организации 

                             образовательной деятельности
В образовательной программе «Урок здоровья» каждый этап представляет собой законченный блок определённых знаний, умений и навыков  в соответствии с поставленными задачами. 
В содержании программы насчитываются  4 базовые темы: строевые и общеразвивающие упражнения, основные и специальные гимнастические движения.

На  разных этапах они могут менять названия, т.к. идёт постепенное усложнение программы.

1 подготовительный этап

Средствами гимнастики достигаются формирование и совершенствование жизненно необходимых движений, развитие основных  двигательных 
функций,  а также умение применять приобретённые навыки в практической деятельности.

Игра есть основная форма занятий с детьми. Она является  важным фактором не только физического, но и этического, умственного и нравственного воспитания ребёнка. Игра – важная составляющая познавательного процесса.
                              Содержание занятий
Тема 1. Строевые упражнения

Построение в круг, в колонну, парами.

Перестроение из колонны в круг.

Тема 2. Основные движения
Ходьба за ведущим.

Ползанье на четвереньках и прокатывание мяча друг от друга.

Упражнения с мячом: подбросить, поймать и прокатить мяч между стойками.

Бег и различные его варианты.

Игровое занятие с использованием сказки «Курочка ряба»

Тема 3. Общеразвивающие упражнения

Упражнения для рук и плечевого пояса с предметами.

Упражнения из положения лежа и сидя.
Упражнения с гимнастической палкой.

Упражнения с обручем.

Игровое занятие.

Тема 4. Специальные гимнастические и акробатические упражнения

«Корзиночка» - из положения лежа на животе согнуть ноги, прогнуться назад и руками взяться за ноги.

«Колечко»- из положения лёжа на животе прогнуться на руках назад,  ногами коснуться головы.

«Перекаты» с живота на спину.

Ползанье на животе.

«Карандашики»- из положения лёжа на спине выполнить «перекаты» на живот и на спину с продвижением вперёд.

«Ласточка»- из положения лёжа на животе прогнуться назад, держа руки вдоль туловища.

Обобщение и повторение материалов темы.

Темы 5. Игры

«Мой весёлый, звонкий мяч».

«Волшебная палочка-выручалочка».

«Поиграй-ка, поиграй-ка в наш веселый стадион!»
«На солнечной полянке» (приложение)

2 начальный этап  
Игра по-прежнему остаётся основным методом ведения занятий.
Правила игры усложняются.
                                            Содержание занятий
Тема 1. Коммуникативные навыки
Знакомство. Правила  поведения на занятиях  гимнастикой и правила личной гигиены.

Правила поведения на спортивных соревнованиях.

Этикет спортсмена.

Поздравления и чествования на спортивных  соревнованиях.
Игры- имитации: «Осень», «Зимняя сказка», «Весна, пришла!», «Здравствуй, лето!».

Тема 2. Строевые упражнения
Построение по росту  и перестроения  в колонну по двое.

Тема 3. Основные движения

Бег и ходьба с отработкой непринуждённой постановки корпуса и головы.

Прыжки на двух ногах на месте и в движении.

Ходьба с преодолением препятствий.

Тема 4.Общеразвивающие упражнения

Упражнения для рук и плечевого пояса.

Упражнения для ног и туловища.

Упражнения с гимнастической палкой.

Упражнение с обручем.

Тема 5. Ритмическая гимнастика

Ритмические упражнения.

Лёгкий бег на носках.

Танцевальные шаги польки, подскоки.

Тема 6. Специальные гимнастические и акробатические упражнения

Упражнение «колечко», «корзиночка».

Упражнение «кувырок в перёд».

Гимнастическое упражнение «мостик» (из положения лёжа на спине стойка на руках и ногах прогнувшись).

Тема 7. Игры

 С мячом,  «Лягушка», «Обезьянка»,  с обручем, со скакалкой (приложение)

3 основной этап
Двигательная  деятельность становится всё более многообразной.

Дети хорошо владеют основными движениями, им знакомы различные гимнастические упражнения, подвижные игры. Начинается формирование разнообразных  способов выполнения спортивных упражнений. 

Учащиеся обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений,  пытаются выяснить, почему следует выполнять их так, а не иначе. Во время пояснения  у ребёнка  возникают мыслительные  представления о движении, его направлении, последовательности  выполнения упражнения. Учатся планировать практические и игровые действия, стремясь к их результату.

                               Учебно-тематический план 
	№ п/п
	Название базовой 

       темы
	                              Количество часов

	
	
	1 этап
	  2 этап
	   3 этап
	  4 этап

	1
	Строевые упражнения

	       4
	       2
	      4
	      4

	2
	Основные движения (Упражнения для формирования  правильной  осанки)

	       7
	      3
	      2
	      2

	3
	Общеразвивающие упражнения  (общая и специальная подготовка)

	       7
	       3
	      8
	       8

	4
	Специальные гимнастические и акробатические упражнения

	       7
	      6
	     3
	       3

	5
	Игры


	      9
	       7
	     11
	     11

	6
	Ритмическая гимнастика


	     -
	       3
	     6
	      6

	7
	Коммуникативные навыки


	      -
	      10
	      -
	      -

	
	Итого:


	     34
	       34
	     34
	     34


                                        Результативность

В ходе каждого занятия ведётся  контроль  физического  состояния и уровень формирования двигательных навыков.
Решение воспитательных задач осуществляется во время игровых заданий, игр, эстафет и оценивается по следующим критериям:
- умение работать в коллективе;

- помощь товарищу при выполнении заданий;

- сопереживание во время соревнований;

- помощь при выполнении сложных элементов (страховка и др.)

Критерии оценки:

10 баллов- полностью выполненное упражнение;

8 баллов – упражнение, выполненное по основным требованиям;

6 баллов – упражнение с отдельными существенными недостатками;

4 балла  - не полностью выполненное упражнение;

2 балла – невыполненное упражнение по основным требованиям. 
-высокий уровень – основные показатели выше нормативных (более 60 баллов)

-средний уровень  -  результаты соответствуют нормативным (от 30 до 60 баллов)
- низкий уровень -   результаты ниже нормативных ( менее 30 баллов)
                    Контрольные  упражнения  для оценивания  физической 
                                    подготовленности и умений  ребёнка

                                                     ( 1 года обучения)

1. Ходьба, бег, упражнения на равновесие: ходьба и бег друг за другом, ходьба по скамейке,  ходьба и бег со сменой ведущего.
2. Прыжки: на двух ногах с продвижением вперёд, умение спрыгивать с высоты 20-30 см.

3. Упражнения с мячом: умение прокатить мяч между предметами, бросание мяча сверстнику и его ловля.

4. Лазанье, ползанье: лазание по шведской стенке,   ползанье по ковру, умение проползти под предметами.

5. Простые подвижные игры и эстафеты.

6. Упражнение с предметами: мяч, обруч.

7. Гимнастические упражнения: «колечко», «корзиночка», «перекаты».

                    Контрольные  упражнения  для оценивания физической 

                                    подготовленности и умений  ребёнка

                                                     ( 2 этап обучения)

1.Ходьба, бег, упражнения на равновесие:

 - ходьба и бег с высоко поднятыми коленями, на носках;

-  непрерывный бег в течение 1-1.5 мин;
- бег с максимальной скоростью на дистанции 10 метр.

- умение кружится в обе стороны;

- различные упражнения на гимнастической скамейке.

2. Прыжки: с поворотом кругом, в длину с места (60-70см.)

3. Метание мяча: броски мяча правой и левой рукой на расстояние, умение попасть мячом в цель, броски мяча об пол и вверх и умение поймать его.

 4. Уверенное лазание по шведской стенке вверх и вниз.

 5. Гимнастические упражнения с предметами (мяч, обруч).

 6.Упражнение на гибкость «мостик».
 7. Гимнастическое упражнение «кувырок вперёд».

                 Контрольные  упражнения  для оценивания физической 
                                    подготовленности и умений  ребёнка

                                                   ( 3 года обучения)

1. Ходьба и бег: перестроение из колонны по одному в колонну по два или четыре человека, быстрый бег на 50м., челночный бег.

2. Прыжки в длину с места (80-90см);
3. Прыжки в высоту с места (50см.);

4. Метание мяча на дальность (10-12м.)

5. Упражнение для укрепления  мышц брюшного пресса на шведской стенке (упражнение «уголок»)- 10 раз.

6. Гимнастические упражнения: «мостик» из положения лёжа с опорой на одну ногу, «берёзка» с движениями ног ( вперёд, назад, в стороны), «шпагат» прямой, приседание на одной ноге («пистолетик»)- 5 раз.
7. Музыкально-ритмическая композиция.

8. Гимнастическая разминка с предметом (мяч, гимнастическая палка, скакалка)

                       Контрольные  упражнения  для оценивания  физической 

                                    подготовленности и умений  ребёнка

                                                     ( 4 года обучения)

1. Ходьба и перестроения: приставным шагом, в колонну по два или четыре человека и в круг.
2. Комплекс упражнений для формирования  правильной осанки (у стены, с предметами и без,  в положении лежа)

3. Общая и специальная подготовка: стойка на лопатках, упражнения на растяжку, «шпагат» прямой, поперечный;  кувырок назад,  кувырок вперёд с разбега с выходом в вертикальную стойку; «колесо».

4. Лёгкая атлетика: бег на 30 м (время:7.0-7.5 с), прыжок в длину с места (1-1.10м), метание  малого мяча на  дальность (15), прыжок в высоту с разбеге способом «ножницы» (1м).

5. Музыкально-гимнастическая композиция с предметами (мяч, обруч, лента -на выбор);
6. Произвольная индивидуальная гимнастическая композиция без предмета.

                                         Воспитательная работа

Решающую роль в развитии детей играет воспитание, которое осуществляется через активную детскую деятельность.

С самого раннего возраста необходимо воспитывать у детей привычку к  соблюдению режима дня и вырабатывать потребность к ежедневным  занятиям  физическими упражнениями. 
При  правильно организованных занятиях физическими упражнениями создаются  благоприятные  условия для воспитания положительных черт характера (организованность, дисциплинированность, самостоятельность, активность), нравственных качеств. А также для проявления волевых начал.

Задачи:

- формирование сплочённости детского коллектива;
- воспитание доброты,  отзывчивости, взаимовыручки;

- воспитание чувства ответственности, воли к победе.

В процессе физического воспитания имеются  большие возможности для осуществления нравственного, умственного и эстетического воспитания. На занятиях у детей развиваются как психические  (восприятие, мышление, память,  воображение и др.), так и 
Мыслительные процессы (наблюдение, сравнение, анализ, синтез, обобщение и др.). Необходимо стремиться к тому, чтобы дети умели творчески пользоваться приобретёнными знаниями и навыками в своей двигательной деятельности, проявляли активность, самостоятельность, сообразительность, смекалку, находчивость.
Физическое воспитание благоприятствует и осуществлению эстетического  воспитания.

Во время выполнения гимнастических упражнений следует развивать способность воспринимать, чувствовать, понимать и правильно оценивать красоту, изящество, выразительность движений, поз, осанки; 

                              Условия реализации программы

Для успешной реализации программы необходимо наличие следующих условий:

- место проведения занятий- оборудованный спортивный зал.
- материально-техническая база- спортивный инвентарь.

- технические средства обучения - магнитофон.

Музыкальное сопровождение занятий усиливает воздействие физических упражнений на организм ребёнка и способствует успешному их выполнению. Систематические занятия под музыку вырабатывают чувство ритма. Для создания музыкального фона используют произведения лирического характера.

 Музыкальное сопровождение может использоваться в течение всего занятия либо отдельных его частей.

Под музыку проводятся подвижные игры, эстафеты и выполняются ритмические композиции. 
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