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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Правильной осанкой принято называть привычную позу непринуждённо стоящего человека, с небольшими естественными изгибами позвоночника: в шейном и поясничном отделах – вперёд, в грудном и крестцовом – назад. В толковом словаре В.И. Даля записано: «Под осанкой разумеют стройность, величавость, приличие и красоту». Развивая это определение, его необходимо дополнить – «и основу здоровья».

При правильной осанке физиологические изгибы позвоночника хорошо выражены, имеют равномерный, волнообразный вид, лопатки расположены параллельно и симметрично, плечи развёрнуты, ноги прямые. Правильная осанка имеет не только эстетическое, но и физиологическое значение – она способствует нормальной деятельности внутренних органов, так как отклонения в осанке отражаются на их функциях.

Осанка формируется с самого раннего детства и зависит от гармоничной работы мышц, состояния костной системы, связочно-суставного и нервно-мышечного аппарата, равномерности их развития, физиологических изгибов позвоночника.

Наиболее частыми нарушениями осанки у детей младшего школьного возраста являются отстающие лопатки, сведённые плечи, асимметрия надплечий, сутуловатость.

Профилактика и устранение нарушений осанки – процесс длительный, требующий от ребёнка осознанного отношения и активного участия.

Нарушением опорно-двигательного аппарата также является плоскостопие – это деформация стопы, характеризующаяся уменьшением или отсутствием внутреннего продольного свода стопы и наклоном пятки внутрь. Свод стопы начинает формироваться главным образом в период активной ходьбы и должен быть сформирован к трём годам.

Детская стопа по сравнению со взрослой коротка, широка, а в пяточной области сужена. Пальцы расходятся, в то время как у взрослых они плотно прилегают друг к другу. На подошве у детей сильно выражена подкожная клетчатка, заполняющая свод стопы, что нередко приводит к диагностическим ошибкам. Кости стоп почти целиком состоят из хрящевой ткани, поэтому они более мягкие, эластичные, легко поддаются деформациям. Мышцы стопы относительно слабо развиты, но играют важную роль в укреплении сводов стопы. Суставно-связочный аппарат стоп ещё не сформирован, суставы в сравнении с суставами взрослых более подвижны, а связки, укрепляющие своды стопы, менее прочны и более эластичны. Объём движений детской стопы больше, чем взрослой из-за большей эластичности мышечно-связочного аппарата, поэтому детская стопа менее приспособлена к статическим нагрузкам.

Таким образом, в младшем школьном возрасте стопа ещё находится в стадии развития, её формирование ещё не завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению тех или иных функциональных отклонений.

При плоскостопии снижается или исчезает рессорная, амортизирующая роль стопы, в результате чего внутренние органы становятся мало защищёнными от сотрясений. Одним из частых симптомов плоскостопия является боль в стопе. Главной причиной его возникновения является слабость мышечно-связочного аппарата стопы. Врождённое плоскостопие встречается редко. Оно чаще развивается у детей ослабленных, плохо развитых физически, перенёсших рахит. Перегрузка, переутомление стопы часто возникает у детей с избыточным весом. Однако предупредить плоскостопие легче, чем его лечить. Следовательно, работа по профилактике плоскостопия должна идти по пути улучшения физического развития ребёнка.

Неслучайно забота о сохранении здоровья учеников становится предметом особого внимания педагогов. Программа внеурочной деятельности по оздоровительной гимнастике ориентирована на сохранение здоровья и формирование здорового образа жизни школьников.


Цель программы – профилактика плоскостопия и нарушений осанки как средство укрепления опорно-двигательного аппарата детей младшего школьного возраста; создание условий для развития двигательной активности обучающихся путём вовлечения их в регулярные занятия оздоровительной гимнастикой.


Оздоровительные задачи программы:
· сохранять и укреплять здоровье детей;

· формировать правильную осанку и развивать все групп мышц;

· приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым).

Развивающие задачи программы:
· формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений;

· развивать мотивацию и положительное отношение ребёнка к занятиям;

· развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);
· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.

Воспитательные задачи программы:
· воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества;

· воспитывать сознательный интерес к занятиям;

· воспитывать стремление к здоровому образу жизни.


Основополагающие принципы программы:
· принцип учёта реальных возможностей и условий обеспечения программы материальными, технологическими ресурсами;

· принцип педагогики сотрудничества и единства требований (отношение к воспитанникам строится на доброжелательной и доверительной основе);

· принципы индивидуализации и дифференциации, подбор для каждого учащегося соответствующих методов и методических приёмов обучения и воспитания;

· принцип личностно-ориентированного подхода, обращение к субъективному опыту обучающегося, т.е. к опыту его собственной жизнедеятельности; признание самобытности и уникальности каждого ребёнка;

· принцип природоспособности, учитывающий возраст ребёнка, а также уровень его физической подготовки, предполагающий выполнение заданий различной степени сложности;

· принцип сознательного усвоения обучающимися учебного материала;

· принцип систематичности, последовательности и наглядности обучения;

· принцип комплексного подхода, позволяющий воспитывать и развивать какие-либо качества ребёнка в комплексе;

· принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий оптимизацию двигательной активности детей, укрепление здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
1. Профилактика и коррекция нарушений осанки.

2. Обучение технике выполнения движений, совершенствование двигательных умений.

3. Развитие координационных способностей, функции равновесия, мелкой моторики.

4. Профилактика и коррекция плоскостопия.

5. Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем.


Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов РФ, в том числе:

· требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего образования;

· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· закона «Об образовании»;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

· приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.

МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
	Продолжительность занятия
	Периодичность в неделю
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год

	1 час
	2 раза
	2 часа
	68 часов



Срок реализации – 1 год, 68 учебных часов.


Вся программа рассчитана на 1 год обучения. Материал будет изучаться от простого к сложному. Занятия будут проходить 2 раза в неделю по 40 минут в каждом классе:

· вводная диагностика, техника безопасности во время физкультурных занятий, медицинский осмотр детей на начало года;

· продолжение работы с понятиями «осанка» и «плоскостопие»;
· гимнастические упражнения для коррекции осанки;

· гимнастические упражнения для коррекции плоскостопия;

· подвижные игры;

· комплекс упражнений утренней гимнастики;

· мониторинг физического здоровья детей на конец года.

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ


В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная программа для 1–2 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов, выраженных в перечисленных ниже умениях.

Личностные результаты:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.


Метапредметные результаты:

· принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, находить средства её осуществления;

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

· определять общую цель и пути её достижения; договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

· конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;

· овладеть начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

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


Предметные результаты:

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (рост и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий;

· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком, техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Требования к учащимся:

· знать о влиянии упражнений на организм, их назначении.

· знать о правилах питания и закаливания.

· осознанно выполнять комплексы специальных упражнений (по заболеванию).

· уметь выполнять простейшие приёмы самомассажа.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Теоретический материал программы лучше давать темами, сообщение знаний организовывать в форме бесед (групповых или индивидуальных) до, после или в процессе выполнения двигательной деятельности.


Практические упражнения объединяются в комплексы, которые периодически изменяются, обновляются; широко применяются упражнения с использованием различных предметов и снарядов.


В формировании правильной осанки играет большую роль равномерность тонуса мышц передней и задней поверхности бёдер, туловища, плечевого пояса, а также тонкое восприятие ощущений от положения тела и отдельных его частей. Последнее достигается с помощью упражнений у вертикальной стены, стоя перед зеркалом (развитие «мышечно-суставного чувства»), упражнений с удержанием груза на голове и упражнений в равновесии. Упражнения в наружных выгибаниях с успехом могут быть применены для укрепления мышц спины у школьников среднего и старшего звена. Чтобы противодействовать поясничному изгибу, следует чередовать сокращение и растягивание мышц, а после напряжённого выгибания несколько раз выполнить глубокий наклон вперёд. Для младших школьников в первую очередь нужно рационально подобрать физические упражнения, которые бы «разгрузили» позвоночник, т.е. в большей мере принимать исходные положения, изменяющие направление силы внутрибрюшного давления и силы тяжести самих органов (положения с приподнятым тазом, коленно-локтевое, коленно-ладонное, лёжа на спине или животе).


Укрепляя мышцы спины, нельзя забывать о мышцах живота: брюшной пресс имеет большое значение в поддержании правильной осанки. Большое значение имеет и воспитание у детей на уроке и дома мышечно-суставных ощущений положения тела и отдельных его частей, степень напряжения и расслабления мышц в покое и в движении, что приобретается посредством многократного изменения положений тела: лёжа, сидя, стоя, проверкой этих положений. Целесообразно некоторые упражнения давать индивидуально как домашние задания.


При проведении занятий должны быть учтены особенности организма учащихся, его пониженные функциональные возможности, а также то, что в группе могут быть ученики с различными диагнозами. Поэтому индивидуальный подход должен быть одним из основных принципов организации занятий.


Теоретические сведения занимающимся рекомендуется сообщать во время практических занятий, уделяя этому 5–10 мин.


Основной формой практических занятий является урок, который строится по общепринятой схеме. Для поддержания постоянного интереса к занятиям их необходимо проводить таким образом, чтобы ребята по возможности быстрее могли увидеть результаты этих занятий. С этой целью они должны быть насыщены доступными, постепенно усложняющимися упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата.


Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют соревнования, игры и игровые задания, применяемые на протяжении всего периода обучения.

Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор игры, её организация зависят от подготовленности занимающихся, их организованности и педагогических задач конкретного урока.


В соответствии с поставленными задачами занятия по корригирующей гимнастике делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные.


Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на практические занятия.


Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится первоначальное обучение технике выполнения упражнений.


Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них совершенствуется техника упражнений, изученная ранее. В ходе занятия могут проводиться различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники упражнений, приёмом учебных нормативов и подведение итогов обучения.


В учебной работе по корригирующей гимнастике используются три основных метода обучения: демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). Указанные методы имеют ряд разновидностей.


Методический приём – это часть целостного метода. Например, демонстрация (показ) упражнения на фитболе – это метод, а замедленный показ только части упражнения – подготовительных движений – методический приём. Совокупность нескольких методов или разновидностей принято называть методикой обучения.


Метод демонстрации. При обучении упражнениям этот метод чаще всего применяется в виде показа всего способа в целом или отдельных его деталей. Показ способа выполнения должен быть образцовым по форме и характеру выполнений. В начале лучше демонстрировать упражнение в целом, затем, если возможно, по частям, а потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать упражнение в замедленном виде.

Метод слова. При обучении технике выполнения широко используются объяснение приёма, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученикам в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения действий. Учитывая особенности корригирующей гимнастики, учитель должен избегать длительных объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемое упражнение для всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе выполнения. Речь учителя должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую в гимнастике терминологию.

Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления об упражнении перенести на практическое освоение. Основная цель данного метода – воспитать у учащихся умения и навыки, необходимые при занятиях корригирующей гимнастикой. Этот метод имеет две взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод расчленённого упражнения.


Метод целостного упражнения наиболее распространён в гимнастике. Он с успехом может быть использован для изучения самого сложного способа выполнения упражнения, различных движений и т.д.


Метод расчленённого упражнения чаще всего применяется при изучении сложных движений или упражнений, а также с учениками, которые не могут сразу освоить данный способ выполнения упражнения. При этом методе основное внимание обращается на изучение, совершенствование и закрепление отдельных частей и элементов упражнения.

Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим качество учебного процесса по корригирующей гимнастике.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№
	Наименование разделов и тем
	Общее кол-во часов
	В том числе:

	 
	 
	 
	теоретических
	практических

	 
	Основы знаний
	1
	
	

	1
	Правильная осанка и профилактика нарушений осанки
	
	1
	

	
	
	
	
	

	
	Общая физическая подготовка 
	6
	
	

	1
	Упражнения на развитие силы 
	
	
	2

	2
	Упражнения для плечевого пояса и рук
	
	
	1

	3
	Упражнения для ног
	
	
	1

	4
	Упражнения на развитие выносливости
	
	
	2

	
	Специальная физическая подготовка 
	61
	
	

	1
	Комплексы упражнений на формирование и закрепление навыка правильной осанки 
	
	
	16

	2
	Комплексы упражнений на фитболах
	
	
	5

	3
	Упражнения корригирующие
	
	
	7

	4
	Упражнения для укрепления мышечного корсета (с мячами, обручами, гимнастическими палками, скакалками)
	
	
	8

	5
	Упражнения, развивающие грудную клетку и укрепляющие дыхательную мускулатуру 
	
	
	4

	6
	Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы и голени
	
	
	6

	7
	Упражнения на гибкость
	
	
	2

	8
	Упражнения на расслабление мускулатуры 
	
	
	5

	9
	Подвижные игры и эстафеты
	
	
	8

	Итого часов:
	68
	1
	


	Разделы и темы программного материала


	Кол-во

часов

	Основы знаний

	1

	Правильная осанка и профилактика нарушений осанки
	1

	Общая физическая подготовка


	6

	Упражнения на развитие силы
	2

	Упражнения для плечевого пояса и рук
	1

	Упражнения на развитие выносливости
	2

	Упражнения для ног
	1

	Специальная физическая подготовка


	61

	Комплексы упражнений на формирование и закрепление навыка правильной осанки
	16

	Комплексы упражнений на фитболах
	5

	Упражнения корригирующие
	7

	Упражнения для укрепления мышечного корсета (с мячами, обручами, гимнастическими палками, скакалками)
	8

	Упражнения, развивающие грудную клетку и укрепляющие дыхательную мускулатуру
	4

	Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы и голени
	6

	Упражнения на гибкость
	2

	Упражнения на расслабление мускулатуры
	5

	Подвижные игры и эстафеты
	8

	Всего часов:
	68


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Тема урока
	Кол-во часов
	Содержание

	Первая часть (1 ч.)


	Основы знаний


	1
	Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря.

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.

Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное поведение как основа безопасности на занятиях)



	Общая физическая подготовка (6 ч.)



	Упражнения на развитие силы
	2
	Лазание по канату, гимнастической стенке; упражнения в упорах, на гимнастической скамейке. Упражнения с гантелями, набивными мячами и различными утяжелителями

	Упражнения для плечевого пояса и рук
	1
	На месте в различных исходных положениях; в движении; с предметами (скакалками, палками, мячами, обручами); с партнёром



	Упражнения на развитие выносливости
	2
	Бег из различных исходных положений, бег с препятствиями. Различные подвижные игры, эстафеты. Круговая тренировка



	Упражнения для ног
	1
	На месте в различных исходных положениях; у опоры; в движении; с предметами; с партнёром



	Специальная физическая подготовка (61 ч.)



	Комплексы упражнений на формирование и закрепление навыка правильной осанки
	16
	Упражнения в различных исходных положениях; у стены; у зеркала; с закрытыми глазами; с самоконтролем и взаимоконтролем; с предметами, без предметов



	Комплексы упражнений на фитболах
	5
	Гимнастический чудо-мяч, простой и эффективный тренажёр, который великолепно решает оздоровительные задачи для всех. Фитбол с успехом применяется для коррекции фигуры, формирует осанку и отлично поднимает настроение. Занятия с фитболом тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений, снимают дополнительную нагрузку на позвоночник

	Упражнения корригирующие
	7
	Это специальные гимнастические упражнения, способствующие устранению отклонений опорно-двигательного аппарата. Коррекция достигается подбором исходных положений, при которых распределение мышечного тонуса, сохраняющего принятую позу, способствует выравниванию имеющейся деформации. Коррекция обеспечивается также строго ограниченным воздействием мышечной тяги на патологически изменённый участок опорно-двигaтeльного аппарата



	Упражнения для укрепления мышечного корсета (с мячами, обручами, гимнастическими палками, скакалками)
	8
	Упражнения на месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лёжа на спине, животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с партнёром



	Упражнения, развивающие грудную клетку и укрепляющие дыхательную мускулатуру
	4
	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 для укрепления мышечно-связочного аппарата стопы и голени
	6
	Упражнения у опоры; в движении; с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами)



	Упражнения на гибкость
	2
	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, лёжа); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Психологические факторы гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения)

	Упражнения на расслабление мускулатуры
	5
	Упражнения на расслабление – это гимнастические, активно выполняемые упражнения с максимально возможным снижением тонического напряжения мускулатуры. Упражнения на расслабление мышц играют чрезвычайно важную роль в воспитании правильной осанки. Они способствуют уменьшению чрезмерного напряжения мышц, снимают утомление, вызванное однотипными упражнениями, способствуют улучшению крово- и лимфотока в перенапряжённых мышцах. Упражнения в различных исходных положениях (лёжа, сидя, стоя); в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнёром

	Подвижные игры и эстафеты
	8
	Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на воздухе. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.

Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
Раздел 1. Теоретические сведения, основы знаний (1 час)


1.1. Формирование навыка правильной осанки (1 час). Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря.


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.


Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное поведение как основа безопасности на занятиях).

Раздел 2. Общая физическая подготовка (6 часов)


2.1. Развитие выносливости (2 часа). Бег из различных исходных положений, бег с препятствиями. Различные подвижные игры, эстафеты. Круговая тренировка.


2.2. Упражнения для плечевого пояса и рук (1 час). На месте в различных исходных положениях; в движении; с предметами (скакалками, палками, мячами, обручами); с партнёром.


2.3. Упражнения для ног (1 час). На месте в различных исходных положениях; у опоры; в движении; с предметами; с партнёром.


2.4. Развитие силовых способностей (2 часа). Лазание по канату, гимнастической стенке, упражнения в упорах, на гимнастической скамейке. Упражнения с гантелями, набивными мячами и различными утяжелителями.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (61 час)


3.1. Комплексы упражнений на формирование и закрепление навыка правильной осанки (16 часов). Упражнения в различных исходных положениях; у стены; у зеркала; с закрытыми глазами; с самоконтролем и взаимоконтролем; с предметами, без предметов.


3.2. Комплексы упражнений на фитболах (5 часов). Гимнастический чудо-мяч, простой и эффективный тренажёр, который великолепно решает оздоровительные задачи для всех. Фитбол с успехом применяется для коррекции фигуры, формирует осанку и отлично поднимает настроение. Занятия с фитболом тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений, снимают дополнительную нагрузку на позвоночник.


3.3. Корригирующие упражнения (7 часов). Это специальные гимнастические упражнения, способствующие устранению отклонений опорно-двигательного аппарата. Коррекция достигается подбором исходных положений, при которых распределение мышечного тонуса, сохраняющего принятую позу, способствует выравниванию имеющейся деформации. Коррекция обеспечивается также строго ограниченным воздействием мышечной тяги на патологически изменённый участок опорно-двигaтeльного аппарата.


3.4. Укрепление мышечного корсета (2 часа). Упражнения на месте в различных исходных положениях (стоя, сидя, лёжа на спине, животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с партнёром.


3.5. Дыхательные упражнения (4 часа). 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. 


3.6. Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени (2 часа). Упражнения у опоры; в движении; с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами).


3.7. Упражнения на гибкость (2 часа). 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, лёжа); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Психологические факторы гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения).


3.8. Упражнения на расслабление (2 часа). Упражнения на расслабление – это гимнастические, активно выполняемые упражнения с максимально возможным снижением тонического напряжения мускулатуры. Упражнения на расслабление мышц играют чрезвычайно важную роль в воспитании правильной осанки. Они способствуют уменьшению чрезмерного напряжения мышц, снимают утомление, вызванное однотипными упражнениями, способствуют улучшению крово- и лимфотока в перенапряжённых мышцах. Упражнения в различных исходных положениях (лёжа, сидя, стоя); в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнёром.

3.9. Подвижные игры и эстафеты (8 часов). Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на воздухе. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий. Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы:

· спортивный зал;

· ковёр;

· шведская стенка;

· маты гимнастические;

· гимнастические скамейки;

· гимнастические скакалки, гимнастические палки, гимнастические обручи (пластмассовые), гимнастические мячи;

· фитболы (большие мячи);

· мешочки с песком, гантели (150, 300 г);

· подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования;

· медицинская аптечка.


Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.


Занятия проводятся в спортивном зале, дети одеты в спортивные шорты, футболки, гимнастические чешки.


Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях используются следующие методические пособия и дидактический материал:

· информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях в спортивном зале» и расписанием занятий;

· карточки-задания для выполнения упражнений дома; 

· подборка статей по коррекции плоскостопия и сохранения правильной осанки;

· комплексы упражнений.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Реализация программы для учащихся начальных классов позволит достичь следующих результатов:

· повышение интереса учащихся к занятиям физической культурой;

· сохранение здоровья учащихся;

· приобретение учащимися специальных теоретических знаний, необходимых для уроков и самостоятельных занятий физическими упражнениями;

· развитие у учащихся физических качеств и формирование двигательных умений;

· развитие познавательных способностей учащихся;

· пропаганда здорового образа жизни.


Прогнозируемые результаты применения программы заключаются в возможном исправлении отклонений (в первую очередь – опорно-двигательного аппарата) и переводе учащихся впоследствии в основную группу на основании результатов очередного медосмотра.


Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими способами:
· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

· взаимоконтроль;

· самоконтроль;

· итоговый контроль умений и навыков;

· контроль за состоянием здоровья: показатели физического развития, антропометрических измерений, осмотра осанки и стоп, сравнительного анализа данных контрольного осмотра и тестов.


Итоги реализации программы: беседы, проведение «праздников здоровья», открытые уроки и занятия для родителей и учителей.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

«Организация и содержательное наполнение некоторых занятий оздоровительной гимнастикой для младших школьников»

Особенности проведения занятий и распределения содержания программы


При составлении поурочного планирования и определении содержания каждого занятия педагогу следует стремиться к разнообразию решаемых оздоровительных задач. Соблюдая баланс между всеми разделами программы, важно на каждом занятии прорабатывать каждый из разделов. Иначе, при однобокой направленности, существует опасность одностороннего развития того или иного качества, что не только не решает оздоровительных задач, но и может нанести вред здоровью школьника.


Например, если на занятии выполнялись в большом объёме упражнения для плечевого пояса и рук из раздела ОФП (общая физическая подготовка), то в разделе СФП (специальная физическая подготовка) целесообразно исключить упражнения с предметами и акробатические упражнения с относительно высокой травмоопасностью.

Что касается таких разделов программы, как дыхательные упражнения, упражнения на расслабление, самоконтроль и психорегуляция, самомассаж и взаимомассаж, то их педагог применяет, исходя из ситуации. Упражнения данных разделов нежелательно выполнять в большом объёме. Также нежелательно выполнять и несколько упражнений из данных разделов подряд. Целесообразно разнообразить упражнения, выполняя на одном занятии одни, а на другом – другие.


То же самое касается и теоретических сведений: их сообщение целесообразно осуществлять, распределяя информацию по нескольким занятиям. Особенно ценно сообщать данную информацию в виде бесед, отводя для этого специальные паузы. Не менее важна и своевременность. Например, о влиянии питания на здоровье уместно сообщить перед перерывом на приём пищи или воды.

К разделу «Формирование навыка правильной осанки»


Нарушения осанки и плоскостопие связаны не только с неблагоприятными изменениями в организме. Человек, не отличающийся стройностью, сутулый, с заплетающимися ногами, выглядит не только некрасивым, но и неуспешным. Такого человека будут стараться избегать, никто не захочет с ним подружиться. Как правило, такие люди выглядят неуверенными, замкнутыми. А привычка втягивать голову в плечи вообще связана с желанием спрятаться, отгородиться от всего неизвестного (как страус прячет голову под крыло от страха). Необходимо дать понять школьникам, что нужно смело идти навстречу новому, неизвестному, расправить плечи, взглянуть уверенно и сказать миру «Да!». Ведь не зря сказано: «Дорогу осилит идущий».


Важно:

· использовать примеры правильной осанки известных спортсменов, артистов и других популярных личностей;

· использовать образные сравнения при разучивании упражнений.

К разделу «Общая физическая подготовка»


ОФП ставит целью не только повышение уровня физической подготовленности, но решает и более фундаментальные задачи: обучение и практическое применение принципов и способов эффективного и физиологически оправданного выполнения простейших двигательных действий (как правильно ходить, бегать с точки зрения оптимальной работы суставов и позвоночника, снятия излишнего мышечного напряжения и т.д.).


Важно:

· не допускать монотонности;

· не допускать утомления;

· относиться к упражнениям не только как к техническим действиям, но и как к средству мобилизации внимания, точности действий и корректности взаимодействий с товарищами, что особенно важно в процессе гуманистического воспитания.

К разделу «Комплексы общеразвивающих упражнений»


Помимо сугубо физкультурных задач, комплексы ОРУ призваны вырабатывать эстетический вкус и творческие способности. Для этого нужно предложить каждому ученику самостоятельно подготовить комплекс (любой длительности) и продемонстрировать его на любом техническом уровне под музыку, им же и подобранную. В начале обучения педагог должен сам составлять комплексы для учащегося, используя принцип доступности освоения и простоты запоминания.


При самостоятельном составлении комплексов занимающийся должен следовать определённой логике:

· элементы должны плавно переходить один в другой;

· сложные элементы должны чередоваться с простыми;

· набор и сочетание элементов должны быть разнообразными (прыжки сочетаться с равновесиями, широкоамплитудные движения с малоамплитудными, линейные передвижения с поворотами и вращениями);

· музыка должна соответствовать характеру исполнителя и содержанию программы;

· во всём должно быть чувство меры.


Кроме того, необходимо стремиться не только к качеству исполнения, но и к презентабельности: выступление должно легко и с удовольствием восприниматься зрителем.


Помимо строго образовательных задач по освоению и совершенствованию техники, составление комплексов требует проявления творческих способностей. При грамотном руководстве у занимающегося формируется хороший эстетический вкус.

К разделу «Упражнения на равновесие»


Способность поддержания тела в положении равновесия характеризует не только уровень развития вестибулярного аппарата, но и напрямую связана с психическими качествами человека, с саморегуляцией – умением уравновесить психическое состояние, успокоиться, отвлечься от сбивающих факторов. В этой связи перед педагогом открывается широкое поле для творчества. Можно предлагать выполнение упражнений под воздействием различных сбивающих факторов: от визуальных или шумовых помех до моделирования негативных проявлений окружающих, попыток вывести из психического равновесия (создание психологических помех). Последнее является также тренировкой бесконфликтного поведения, способом ухода от навязываемого конфликта.


Важно:

· не допускать монотонности;

· поддерживать положительный эмоциональный фон, дозировано применять игровой метод.

К разделу «Упражнения на гибкость»


Поскольку гибкость связана не только со способностью структур опорно-двигательного аппарата к растягиванию, но и с психическим состоянием занимающегося, данный подраздел работы даёт хорошую возможность для использования психотренинга, упражнений на мышечное расслабление и снятие психоэмоционального напряжения.


Упражнения на растягивание не должны сопровождаться болевыми ощущениями. Напротив, необходимо состояние комфорта и приятного вытягивания, сопоставимого с утренними потягиваниями после сна.


Упражнения с партнёром (в исходных положениях растягиваемого сидя, лёжа, стоя у стены и т.д.) выполняются по принципу «растягиваемый пассивен, растягивающий активен». И чем больше взаимопонимания и доверительности между партнёрами, тем комфортнее будет психологическая атмосфера и, соответственно, выше результат. Поэтому действия растягивающего (ассистента) должны создавать у растягиваемого состояние доверия. Ведь при неосторожных действиях имеется опасность причинить боль и даже травму. Тем самым можно вызвать страх (страх упражнений на растягивание, страх перед человеком). Поэтому к данным упражнениям партнёры должны подходить с максимальной ответственностью. Таким образом, возникают предпосылки к формированию доверительного и ответственного отношения к товарищам.


Важно:

· контролировать состояние занимающихся, не допуская болевых ощущений;

· сочетать с дыхательными упражнениями и упражнениями на расслабление.

К разделу «Дыхательные упражнения»


В процессе воспитания важно формировать в ребёнке отношение к дыханию не просто как к одной из жизненно важных функций, но и как к процессу, значимость которого можно охарактеризовать лишь духовно-мировоззренческими категориями. Дыхание – это таинство. Мы вдыхаем то, что находится вне нашего тела. Доверяя себя природе, мы впускаем в себя нечто извне, и оно становится нашим телом, строит его, даёт нам жизненные силы. И напротив, то, что было нашим телом, в момент выдоха покидает нас, становясь частью природы: облачком выдыхаемого пара, затем туманом на опушке леса, затем белыми облаками, а может быть, даже далёкими звёздами.


Чем мы дышим? Воздухом, смесью химических элементов? Мы дышим всей Вселенной, самой Жизнью, всеми непостижимыми тайнами, которые так легко становятся разгаданными в момент полного слияния с Природой! Дыхание – это акт соединения себя с окружающим миром, слияния со всем мирозданием. Такое отношение, прививаемое педагогом ученику, заставит его задуматься не только о том, открыта ли на ночь форточка, но и том, стоит ли впускать в себя табачный дым, чтобы отдавать его обратно природе и, следуя своей прихоти, губить её. Благодарный человек никогда так не поступит.


Важно:

· контролировать состояние занимающихся, не допуская головокружения;

· выполнять упражнения в хорошо проветренном помещении;

· учитывать психорегулирующий эффект данных упражнений (помимо воздействия на физиологические процессы), основанный на тесной связи процесса дыхания с психическими состояниями;

· формировать духовно-ценностное отношение к дыханию: дыхание – акт единения с природой (а не просто одна из жизненно важных функций).

К разделу «Упражнения на расслабление»


Важно:

· своевременно выполнять упражнения на расслабление (после упражнений со значительным напряжением);

· следить за дозировкой упражнений и состоянием занимающихся, не допускать появления вялости и снижения работоспособности;

· выполнять в сочетании с дыхательными упражнениями (дыхание с удлинённым выдохом способствует релаксации);

· использовать для снятия как мышечного, так и эмоционального напряжения;

· использовать образные сравнения при разучивании и выполнении упражнений.

К разделам «Физкультурный праздник» и «Праздник здоровья»


Мероприятия должны быть построены по принципу «от каждого – по способностям» и поощрять любые проявления ребёнка, связанные с его занятиями: постановка показательного номера с демонстрацией даже самых минимальных достижений; отзывы о тренировках и пожелания к самому себе, что может быть выражено в виде рисунков, рассказов, фотографий.


Мероприятия должны проводиться в форме дружеского общения с целью обмена опытом, а не в форме соревнований. Каждый участник должен быть отмечен за свои достижения (в том числе и будущие), каждый участвующий поощряется благодарностью, грамотой, вывешиванием фото на доске почёта. Такой подход призван повышать мотивацию школьников к занятиям физической культурой.


На всех мероприятиях желательно присутствие родителей в качестве зрителей. Возможны также отдельные семейные выступления или семейные соревнования.
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