Пояснительная записка.

  Программа   «Расти здоровым» реализует спортивно-оздоровительное направление во внеурочной деятельности в 1-4 классах в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом  начального  общего образования. Программа составлена на основе нормативно-правовых актов.
Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений складывающейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранения здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и наркомании.

Актуальность программы:
Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с раннего возраста. Решающая роль в её решении отводится школе. Ей доверено воспитание новых поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные – значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Расти здоровым» включает в себя  знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья. Данная программа является  комплексной программой по формированию культуры здоровья обучающихся, способствующая познавательному и эмоциональному развитию ребёнка. Включает в себя,  как теоретическую – изучение полезных и вредных привычек,  так и практическую части – организация подвижных игр.

Путей и программ, направленных на первичную профилактику злоупотребления курением и наркотическими веществами, предложено много. Очень важно, чтобы профилактика асоциальных явлений взяла своё начало в начальных классах.

Хотелось бы обратить особое внимание на воспитание полезных привычек как альтернативы привычкам вредным и формирование установок на ведение здорового образа жизни. 
Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, ориентироваться в информационном пространстве. 

В программу включено знакомство с  различными  подвижными играми.  Игра – естественный спутник жизни, ребенка, источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой. 

Народные игры являются частью патриотического, эстетического и физического воспитания детей. У них формируются устойчивое, заинтересованное, уважительное отношение к культуре родной страны, создаются эмоционально положительная основа для развития патриотических чувств: любви к Родине; ее культуре и наследию.  

Подвижные игры имеют и оздоровительное значение.  Правильно организованные подвижные игры должны оказывать благотворное влияние на рост, развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы, на формирование правильной осанки детей. 
Цели программы:

· создание наиболее благоприятных условий для формирования у младших школьников отношения к здоровому образу жизни как к одному из главных путей в достижении успеха. 

· приобщение к занятиям  подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности.

Задачи, решаемые в рамках данной программы: 

· обеспечить двигательную активность младших школьников  во внеурочное время;

· познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при организации досуга;
· профилактика вредных привычек;

· воспитывать у детей осознанное отношение к необходимости закаляться, заниматься спортом, есть овощи и фрукты, чтобы противостоять болезням;

· развивать: сообразительность, речь, воображение, коммуникативные умения, внимание, ловкость, сообразительность, инициативу, быстроту реакции, и так же эмоционально-чувственную сферу;

·  воспитывать  культуру  игрового общения,  ценностного  отношения  к  играм  как  наследию  и к проявлению  здорового  образа  жизни.
Место курса в учебном плане:

Программа рассчитана для учащихся 1-4 классов, на 4 года обучения.

На  реализацию курса «Расти здоровым»  в  1  классе  отводится  33  ч  в год  (1  час  в  неделю), 2-4 – 35 часов. Занятия проводятся по 35 - 40 минут в соответствии с нормами СанПиНа.

70%  содержания планирования направлено на активную  двигательную деятельность учащихся на свежем воздухе или в спортзале.  Остальное время  распределено на всевозможные  тематические беседы, часы здоровья, подготовку и проведение различных соревнований и  внеклассных мероприятий по формированию здорового образа жизни.                               

Для успешной реализации программы будут  использованы  Интернет-ресурсы,  разработки внеклассных  мероприятий, презентации, видеоролики, мультфильмы о здоровом образе жизни и т.п. 

Место проведения – спортивный зал, пришкольная спортивная площадка, тренажерный зал, кабинет для внеурочных занятий.  Подвижные игры и спортивные праздники проходят по усмотрению учителя на свежем воздухе или в спортивном (тренажерном) зале. Конкурсы, беседы, викторины в кабинете для внеурочных занятий.

Ценностные ориентиры:
В своей работе педагог должен ориентироваться не только на усвоение ребёнком знаний и представлений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического поведения, реализации усвоения знаний и представлений в поведении. Педагог учитывает, что ребёнок, изучая себя, особенности организма, психологически готовится к тому, чтобы осуществлять активную оздоровительную деятельность, формировать своё здоровье.

Методика работы с детьми должна строиться в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность детей.

Содержание занятий желательно наполнять сказочными и игровыми сюжетами и персонажами. Введение игры в занятие позволяет сохранить специфику младшего школьного возраста.

Каждое занятие должно приносить детям чувство удовлетворения, лёгкости и радости. 

  Данная  программа строится на принципах:

· Научности -   содержится анализ статистических медицинских исследований по состоянию здоровья школьников.

· Доступности -  содержание курса составлено в соответствии с возрастными особенностями младших школьников. 

· Коллективности – ребёнок получает опыт жизни в обществе, опыт взаимодействия с окружающими, с одноклассниками.
· Патриотизма – индентификация себя с Россией, её культурой.

· При этом необходимо выделить практическую направленность курса.
Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного отношения к вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и организацию досуга.
· Обеспечение мотивации

    Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой жизни.

 Основные направления реализации программы:
        -организация и проведение инструктажа по технике безопасности в разных ситуациях;

– организация и проведение разнообразных мероприятий по всевозможным видам спорта: бег, прыжки, спортивные игры, развивающие упражнения с разными предметами (мячи, скакалки и пр.);

– организация и проведение динамических прогулок  и игр на свежем воздухе в любое время года;

– активное использование спортивной площадки 

– проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек;

– санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности детей в школе;

– организация питания учащихся;

–  проведение совместных мероприятий с родителями и детьми,

– организация и проведение в классе мероприятий по профилактике детского травматизма на дорогах;

– организация и проведение профилактической работы с родителями;

– организация встреч родителей с медицинским работником.

Формы занятий: беседы, игры, элементы занимательности и состязательности, викторины, конкурсы, праздники, часы здоровья.
Результатом практической деятельности по программе «Расти здоровым» можно считать следующие критерии:

· Высокий уровень информированности учащихся о здоровом образе жизни.
· Среди учащихся начальных классов нет курящих детей.
· Повышается активность учащихся в мероприятиях школы, класса. 
· Класс взаимодействует с младшими учащимися с целью просвещения и вовлечения в здоровый образ жизни, приглашают их на уроки здоровья, сценические выступления.
Формы подведения итогов работы:
Анкетирование детей 

Мониторинг  состояния здоровья детей

Спортивные праздники с привлечением родителей

Планируемые результаты освоения программы:

В результате реализации программы у обучающихся будут сформированы УУД.
Личностные результаты.

У учеников будут сформированы:
· установка на безопасный, здоровый образ жизни;
· потребность сотрудничества со сверстниками,  доброжелательное отношение к сверстникам, бесконфликтное поведение,  стремление прислушиваться к мнению одноклассников;
· этические чувства на основе знакомства с культурой русского народа

 уважительное отношение к культуре других народов.

Метапредметными результатами изучения курса  является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД). 
Регулятивные УУД:
Обучающийся научится:
· понимать и принимать учебную задачу, сформулированную учителем;
· осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности
Познавательные УУД:
Обучающийся научится:

· проводить сравнение и классификацию объектов;
· понимать и применять полученную информацию при выполнении заданий;
· проявлять индивидуальные творческие способности.
Коммуникативные УУД:
Обучающийся научится:

· работать в группе, учитывать мнения партнеров, отличные от собственных;

· обращаться за помощью;
· формулировать свои затруднения;
· предлагать помощь и сотрудничество; 
· слушать собеседника;

· договариваться и приходить к общему решению; 

· формулировать собственное мнение и позицию;

· осуществлять взаимный контроль; 

· адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.

Предметные результаты:

Учащиеся научатся:

· формирование первоначальных представлений о значении   спортивно-оздоровительных занятий  для укрепления здоровья, для  успешной учёбы и социализации в обществе.
· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, полезные привычки, подвижные игры и т.д.)

· понимание      значения    занятий    физической   культурой  для  укрепления здоровья; 

· осознанное     использование   знаний,    полученных   во время   подвижных игр;  

· первичные    навыки   и   умения   по   организации   и   проведению  утренней  зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

· правила   поведения   и   безопасности   во  время  занятий физическими упражнениями,   правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;  

· наблюдать   за   изменением   собственного   роста, массы тела и показателей развития  основных физических качеств;   

· соблюдать    правила    поведения    и  предупреждения   травматизма при занятиях физическими  упражнениями;   научатся   выполнять   комплексы   специальных   упражнений,  направленных на формирование  правильной осанки, профилактику нарушения зрения;

· приобретут     жизненно    важные     двигательные   навыки    и   умения,      необходимые    для  жизнедеятельности   каждого  человека; 

· бегать различными способами;  метать  мячи;    лазать и перелезать через препятствия; выполнят акробатические и гимнастические  упражнения,  простейшие комбинации; передвигаться на лыжах; сохранять правильную осанку, освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические  действия игр в процессе игровой и соревновательной деятельности;

·  использовать навыки   коллективного общения и взаимодействия.

Учащиеся  получат возможность научиться: 

· -выполнять организующие строевые команды и приёмы; выполнять  легкоатлетические упражнения  (бег,  прыжки, метания и броски мяча); выполнять    игровые     действия    и   упражнения   из   подвижных  игр   разной функциональной  направленности.                        

Предполагаемые результаты реализации программы

Воспитательные результаты работы по данной программе внеурочной деятель​ности  можно оценить  по трем уровням.

Результаты первого уровня (приобретение школьником социальных знаний, понимания социальной реальности и повседневной жизни): приобретение  школьниками знаний  об основах здорового образа жизни; об основных нормах гигиены; о технике безопасности при занятии спортом;  о русских народных играх и играх разных народов; о правилах конструктивной групповой работы;  об основах разработки проектов и организации коллективной творческой деятельности; о способах самостоятельного поиска, нахождения и обработки информации. 

Результаты второго уровня (формирование позитивного отношения школьника к базовым ценностям нашего общества и к социальной реальности в целом): развитие ценностных отношений школьника к своему здоровью и здоровью окружающих его людей, к спорту и физкультуре.

Результаты третьего  уровня: приобретение школьником опыта актуализации спортивно-оздоровительной деятельности в социальном пространстве, опыта заботы о младших и организации их досуга, опыта самообслуживания, самоорганизации и организации совместной деятельности с другими школьниками, принятия на себя ответственности за других.

Содержание программы внеурочной деятельности
   Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.  Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям.

 Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. Водные процедуры. Тестирование физических способностей. Подвижные игры. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность.

 Гимнастика с элементами акробатики. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Легкоатлетические упражнения. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. Понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. 

Знания о физической культуре: , правила гигиены и техники безопасности.

Подвижные игры   

- Игры  с  элементами  строя  и  общеразвивающих  упражнений: Класс,    смирно!;    У  ребят      порядок     строгий;     Быстро     по    местам;     Космонавты; Совушка;   Мяч  соседу. 

- Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики
В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании,  в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения.

- Подвижные игры на материале легкой атлетики: бег, прыжки, метание.

-  Подвижные игры на материале лыжной подготовки
Ознакомление с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарём, обучение основным строевым приёмам с лыжами                                                                                            

  - Подвижные игры на материале спортивных игр                                                   

 -   Подвижные игры для формирования правильной осанки        
-   Подвижные игры на материале лыжной подготовки
Тематическое планирование
 1 года обучения 

	№ п/п
	Тема занятия
	Основной вид деятельности

	
	
	

	 1
	Правила безопасности во время занятий. Игровые упр. в беге. Игра «Совушка», «Салки». 
	Беседа по правилам ТБ. Разучивание игр. 

	 2
	Требование к одежде при занятии физ.упр. Построение в колонну по одному и в шеренгу, приставной шаг. П.и. «К своим флажкам»
	Беседа. Изучение построения в колонну и шеренгу, игры   

	3
	Упр. на формирование правильной осанки. Перестроение по звеньям; упр.в равновесии. П.и. «К своим флажкам»
	Разучивание упр. на формирование правильной осанки и в равновесии.  Игра

	 4
	Повороты направо, налево; упр.в равновесии. П.и. «Пятнашки»
	Разучивание поворотам на месте. Игра

	 5
	Беседа ТБ во время прыжков. Бег и ходьба; прыжки в длину с места. П.и. «Прыгающие воробушки». 
	Беседа по техники безопасности. Разучивание прыжка в длину с места и игры.

	 6
	Б. Признаки правильного бега. Прыжки в длину с места; медленный бег. П.и. «Заяц в огороде».
	Беседа. Повторения прыжка в длину с места. Разучивание игры. 

	 7
	Бег змейкой; бег с изменением направления; метание малого мяча с места. П.и. «Лисы и куры»
	Разучивание беговых упр., метания мяча с места. Игра.

	8
	Метание мяча с места; бег в чередовании с ходьбой. П.и. «Зайцы в огороде»
	Продолжение обучению метания мяча. Игра.

	9
	Метание из-за головы; челночный бег. П.и. «Кто дальше бросит»
	Обучение  метанию из-за головы и прохождению челночного бега. Игра.

	10
	Б. Т.б. во время прыжков. Прыжки в длину с разбега; медленный бег. П.и. «Прыгающие воробушки»
	Беседа по Т.б. Разучивание прыжка в длину с разбега. Игра.

	11
	Бег с ускорением; метание малого мяча в горизонтальную цель. П.и. «К своим флажкам»
	Продолжить обучение метанию малого мяча. Игра.

	12
	Игровые упр. И подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Перемена мест».
	Игры и эстафеты.

	13
	Игровые упр. И подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафеты «Вызов номеров»
	Игры и эстафеты.

	14
	Б.Правила безопасности во время занятий. Лазание по гимнастической стенке; упр. в равновесии. П.и. «Лисы и куры»
	Беседа по правилам безопасности. Обучение лазанию. Игра.

	15
	Лазание по гимнастической стенке; упр. в равновесии. П.и. «Кто дальше бросит»
	Продолжить обучение лазанию. Игра.

	16
	Эстафеты, игры. Подтягивание, лежа на животе по горизонтальной скамейке; упр с обручем. П.и. «Третий лишний»
	Игры и эстафеты.

	17
	Б. Значение личной гигиены. Упр. с набивным мячом. П.и. «Лисы и куры».
	Беседа. Обучение лазанию через коня. Игра. 

	18
	Б. Режим дня, его значение. Акробатические упр. П.и. «Третий лишний»
	Беседа. Игры. 

	19
	Б. Значение закаливания. Акробатические упр, упр в равновесии. Игра «К своим флажкам»
	Беседа. Игра.

	20
	Подвижные игры на свежем воздухе. Эстафеты.
	Игры и эстафеты.

	21
	Подвижные игры на свежем воздухе. Эстафеты.
	Игры и эстафеты.

	22
	Б. Правила поведения и безопасности. Ловля и передача мяча. П.и. «Играй, играй, мяч не потеряй»
	Беседа. Обучение ловле и передаче мяча. Игра.

	23
	Ловля и передача мяча. П.и. «Мяч водящему»
	Обучение ловле и передаче мяча. Игра.

	24
	Ловля, передача и ведение мяча (индивидуальное).П.и. «Мяч водящему»
	Обучение ловли, передачи и ведения мяча. Игра.

	25
	Ловля, передача и ведение мяча (в парах). П.и. «Школа мяча»
	Обучение ловле, передаче и ведению мяча. Игра.

	26
	Ловля, передача, броски мяча, стоя на месте и в шаге. П.и. «Мяч в корзину»
	Обучение ловле, передаче и броску мяча. Игра.

	27
	Б. Личная гигиена. Ловля, передача, броски мяча, стоя на месте и в шаге. П.и. «Мяч водящему»
	Беседа. Обучение ловле, передаче и броску мяча. Игра.

	28
	Б. Признаки правильной ходьбы, бега. Прыжки через веревочку; эстафета с бегом на скорость.
	Беседа. Обучение прыжку через веревочку. Эстафета.

	29
	Прыжки через веревочку. П.и. «Круговая эстафета»
	Обучение прыжку через веревочку. Игра.

	30
	Б. Закаливание. Метание мяча на заданное расстояние. Эстафеты.
	Беседа. Обучение метанию мяча. Игра.

	31
	Игры на осанку. П.и. «Метко в цель»
	Игры.

	32
	Игры. Эстафеты. П.и. «Метко в цель».
	Игры и эстафеты.

	33
	Прыжок в длину с места. Эстафеты. П.и. «Прыжок за прыжком»
	Обучение прыжку в длину с места. Игры и эстафеты


Тематическое планирование
 2 года обучения 

	Содержание учебной программы
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знание у физической культуре

	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно-важные  способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма вовремя занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
	Понятие о физической культуре. 

Основные способы передвижения человека. 

Профилактика травматизма
	3 ч.
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.

Выявлять  различия в основных способах передвижения человека.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий 

	История развития физической культуры и первых соревнований.

	История развития физической культуры и первых соревнований.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью Возникновение первых соревнований. 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
	Возникновение первых соревнований

Зарождение Олимпийских игр. 

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. 

Развитие физической культуры в России в ХVII—ХIХ вв.

Представление о физических упражнениях. 

Представление о физических качествах.
	2 ч.
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств(сила, быстрота, выносливость).

Характеризовать показатели физического развития.

Характеризовать показатели физической подготовки.



	Способы физкультурной деятельности

	Составление режима дня. 

Выполнение простейших закаливающих процедур, оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки), комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств.

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ ИГРЫ И РАЗВЛЕЧЕНИЯ.

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах) 
	Режим дня и его планирование. 

Утренняя зарядка, правила ее составления и выполнения. Физкультминутки, правила их составления и выполнения. Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Осанка и комплексы упражнений по профилактике ее нарушения. Комплексы упражнений для развития физических качеств

Измерение показателей физического развития. 

Измерение показателей развития физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений

Игры и развлечения в зимнее время года. 

Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр
	8 ч.
	Составлять индивидуальный режим дня.

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток.

Оценивать свое состояние (ощущения)после закаливающих процедур.

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки.

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на развитие силы, быстроты, выносливости. 

Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными значениями.

Измерять показатели развития физических качеств.

Измерять частоту сердечных сокращений

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.

 Организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности



	Физическое совершенствование

	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 


	Оздоровительные формы занятий. 

Развитие физических качеств. 

Профилактика утомления.


	3
	Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз

	Спортивно-оздоровительная деятельность

	Организующие команды и приемы.

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

  Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера.

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

 Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.


	Движения и передвижения строем.

Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

 Акробатические комбинации.

Акробатика. 

Прикладная гимнастика 

Беговая подготовка. 

Прыжковая подготовка.


	7 ч.
	Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений.

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!».

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании гимнастических и акробатических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.

 Описывать технику беговых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений.

Осваивать технику прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

	Подвижные и спортивные игры.

	Броски: большого мяча на дальность разными способами.

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

  На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту на материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

 Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

 Волейбол:

подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта
	Броски большого мяча.

Метание малого мяча

Подвижные игры.

Спортивные игры.

Общефизическая подготовка


	11 ч.
	Описывать технику бросков большого набивного мяча.

Осваивать технику бросков большого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча. Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча. Описывать технику метания малого мяча.

Осваивать технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча

Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Описывать  разучиваемые технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности.

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения.

Развивать физические качества


Тематическое планирование

3 и 4 года обучения

	№

п/п
	Тема урока
	

	
	
	Познавательные УУД

	1
	Техника безопасности на занятиях.

Разновидности ходьбы.


	Подбор одежды и обуви для занятий физической культуры.

	2
	Разновидности ходьбы, бега. 


	Факты истории развития физической культуры.

	3
	Беговые упражнения. Разновидности ходьбы, бега. 


	Факты истории развития физической культуры.

	4
	Техника бега разного вида старта.

Понятия: эстафета. Команды «старт». «финиш».
	Контролировать режимы физической нагрузки на организм.



	5
	Техника финиширования. Развитие скоростных качеств.
	Контролировать режимы физической нагрузки на организм.



	6
	Бег с ускорением 30м.

Подвижная игра «Третий лишний»
	Контролировать режимы физической нагрузки на организм.



	7
	Бег с ускорением 60 м.

Подвижная игра «Третий лишний»
	Контролировать режимы физической нагрузки на организм.



	8
	Техника челночного бега с переносом кубиков. Двигательный режим обучающегося. 


	Основы знаний о работе органов дыхания и сердечно-сосудистой системы

	9
	ОРУ с предметами и без предметов. 

Упражнения со скакалкой.
	Основы знаний о работе органов дыхания и сердечно-сосудистой системы.

	10
	Техника выполнения прыжков в длину с места.

Правила выполнения дыхательных упражнений.  
	Уметь выполнять прыжок в длину с места самостоятельно.

	11
	Прыжок в длину с места.
	Технически правильно выполнять двигательные действия.

	12
	Обучение технике метания малого мяча.


	Осваивать технику метания малого мяча в цель.

	13
	Техники метания малого мяча из положения «стоя».

Подвижная игра «Воробьи и вороны».
	Основы знаний о работе органов дыхания и сердечно-сосудистой системы.

	14
	Техника безопасности при выполнении гимнастических упражнений.


	Различать и выполнять строевые команды: «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»

	15
	Кувырок вперед. Группировка.

Перекаты в группировке. 

Игра «Веревочка под ногами»
	Показ упражнений с гимнастическими палками с учителем.

	16
	Стойка на лопатках, согнув ноги  перекат в упор присев.

Игра «Запрещенное движение»
	Знать технику выполнения двигательных действий.

	17
	Кувырок вперед. 

Стойка на лопатках, согнув ноги, перекат в упор присев. 

«Эстафета с чехардой»
	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно.

	18
	Преодоление полосы препятствий
	Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.

	19
	Техника безопасности при спортивных играх. 
	Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр.

	20
	Ловля и передача мяча на месте.

Игра «Кто дальше бросит?»
	Совершенствование техники владения мячом.

	21
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге.
	Совершенствование техники владения мячом.

	22
	Ведение правой и левой рукой на месте, шагом.
	Совершенствовать технику владения мячом.

	23
	Ведение правой и левой рукой   бегом.
	Осваивать технику владения мячом.

	24
	Бросок двумя руками от груди. 

Игра «Гонка мячей по кругу».
	Осваивать технику владения мячом.

	25
	Эстафеты с мячом
	Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

	26
	Бросок мяча снизу на месте. 

Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	Осваивать технику владения мячом.

	27
	Остановка в широком шаге по сигналу при беге в среднем темпе. 
	Осваивать технику владения мячом.

	28
	Эстафеты с ведением и передачей мяча. 

Игра «Школа мяча»
	Совершенствовать технику владения мячом.

	29
	Метания набивного мяча из разных положений. Эстафеты.
	Технически правильно выполнять двигательные действия.

	30
	Техники безопасности  на уроках легкой атлетики. Беговые упражнения.
	Описывать технику выполнения беговых упражнений.

	31
	Бег до 3 мин.
	Описывать технику выполнения беговых упражнений.

	32
	Эстафеты.
	Умение контролировать скорость при беге.

	33
	Метание малого мяча стоя на месте на дальность.
	Осваивать технику метания малого мяча в цель.

	34
	Прыжки  в длину с места. Подведение итогов
	Осваивать технику прыжковых упражнений.  Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.


Календарно-тематическое планирование прилагается
Материально-техническое обеспечение:

· Спортивный зал;

· Маты;
· Коврики;

· Гимнастические скамейки;

· Мячи, обручи, кегли, прыгалки;

· Музыкальный центр;

· музыкальная фонотека;

· СД– диски;

· DVD – проигрыватель.
· Методические разработки праздников

· Приёмы самомассажа и релаксации
· Электронные презентации
Список литературы
Литература для учителя:
1. Баранцев С.А. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. - М. : Просвещение, 1988

2. Безруких М. М. , Филиппова Т.А, Макеева А.Г Разговор о правильном питании / Методическое пособие.- М.: ОЛМА-ПРЕСС, 2004. – 80 с.

3. Былеев Л.В., Сборник подвижных игр. – М., 1990.

4. Васильков Г.А., От игр к спорту. – М., 1995

5. Глязер С., Зимние игры и развлечения. – М., 1993.

6. Горский В.А. Примерные программы внеурочной деятельности. Начальное и основное образование. М., Просвещение, 2010.

7. Григорьев Д.В. Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор: пособие для учителя /Д.В. Григорьев, П.В. Степанов. – М. :Просвещение, 2010.

8. Ковалько В.И. Школа физкультминуток.- М., ВАКО, 2005.

9. Ковалько В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе 1–4-е классы. 

10. Коростелев Н. Б. Воспитание здорового школьника: Пособие для учителя / Под ред. В.Н. Кардашенко.- М.: Просвещение, 1986.- 176 с.

11. Коротков М.И. Подвижные игры детей. М.: Сов. Россия, 1987

12. Кенеман А.В. Детские подвижные игры народов СССР. - М.: Просвещение, 1988

13. Патрикеев, А.Ю.  Подвижные игры.1-4 класса. М.: Вако, 2007. - 176с. - / Мозаика детского отдыха.

14. Степанов П.В., Сизяев С.В., Сафронов Т.С. Программы внеурочной деятельности. Спортивно-оздоровительная деятельность. - М., Просвещение, 2011

15. DVD  «Уроки тётушки Совы»  -  ТО  «Маски»,  Москва, 2009.

16. DVD  «Азбука безопасности на дороге»  -  ТО  «Маски»,  Москва, 2009.

 Литература  для родителей  и детей:
1. Алексин Н.В.. Что такое. Кто такой.- М.: Педагогика - Пресс, 1992.год.

2. Былеев Л.В., Сборник подвижных игр. – М., 1990.

3. Вавилова Е.Н. Учите бегать, прыгать, лазать, метать. – Москва, Просвещение, 1983г.

4. Васильков Г.А., От игр к спорту. – М., 1995

5. Дедулевич М.Д.   Не пропустить миг игры: подвижные игры, игровые    поединки – Мозырь Белый ветер 2002г.

6. Елкина Н. В., Тараборина Т. Н. 1000 загадок. Популярное пособие для родителей  и педагогов.- Ярославль: Академия развития, 1997.

7. Чудакова Н. В. Я познаю мир: Детская энциклопедия.   – Издательство   ACT -ЛТД, 1997.

8. Шебеко В.Н.,. Овсянин В.А , Карманова А.В.; «Физкульт – ура!» Программа физического воспитания в детском саду  под редакцией В.Н. Шебеко – Минск ИЗД. В.М. Скакун, 1997г.[image: image1.png]




