Програма 
фізкультурно-оздоровчого гуртка «Морячок – здоров’ячок»

 І. Пояснювальна записка

Людина - вище творіння природи. 
Але для того щоб насолоджуватися її скарбами, 
він повинен відповідати принаймні одній вимозі: 
бути здоровим і дружити зі спортом.

За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я, здоров’я - природний стан організму, що характеризується його врівноваженістю із навколишнім середовищем та відсутністю будь-яких хворобливих змін; стан повного тілесного, душевного і соціального благополуччя.
Дошкільний вік (5-6 років) та молодший шкільний вік (7-11 років) є важливим періодом фізичного розвитку дітей. У цьому віці формується постава, виробляються навики життєво важливих рухів, інтенсивно розвиваються певні рухові якості. Правильно організоване фізичне виховання в дошкільному віці є не тільки необхідною умовою фізичного розвитку особистості дитини, а й дієвим фактором підвищення її розумової працездатності.

Дитина народжується безпорадною та має єдину здібність всьому навчитися з часом. Вона не народжується з готовим набором рухів, а освоює їх в процесі життя.
Навчання рухам має вплив на здоров'я, фізичний розвиток, розвиток пізнавальних здібностей, вольових якостей, емоційності дитини, тобто на його внутрішній світ. Навчання рухам сприяє гармонійному розвитку особистості, вдосконалення як фізичних, так і психічних, інтелектуальних, духовно - моральних якостей.
Навчаючись руху, дитина набуває знання, необхідні для його свідомої рухової діяльності, набуває досвід їх реалізації, у тому числі творчої.
Навчання рухам сприяє усвідомленню дитиною самого себе як особистості, формує у нього потребу удосконалювати власну природу, створює передумови для реалізації його індивідуальності. Здійснюючи різні рухи, дитина отримує можливість самовдосконалення, у неї формується інтерес і любов до фізичної культури.
  
Програма спрямована на формування у маленької дитини інтересу до свого особистого здоров'я, на вдосконалення всіх видів рухів і розвиток фізичних якостей.
 
Особливості програми:
· Розглядається під оздоровчим аспектом.

· Акцент оздоровчої роботи робиться на розвиток рухової діяльності дитини.

· Заняття побудовані з урахуванням вікових критеріїв.

· Використання малих форм народного фольклору.

· Проводиться у тісній співпраці з родинами вихованців.

 

Мета програми: 
· підвищення фізичної підготовленості дітей, рівня здоров'я при одночасному розвитку їх розумових здібностей.
· розширення рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій,  використання їх в повсякденній та ігровій діяльності;

· розширення функціональних можливостей систем організму шляхом цілеспрямованого розвитку основних фізичних якостей і природних здібностей;

· збереження та зміцнення здоров’я школярів; 

· формування загальних уявлень про фізичну культуру, її значення в житті людини, збереженні та зміцненні здоров’я, фізичного розвитку; 

· формування інтересу до використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя;

· формування практичних навичок щодо самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку;

· формування морально-вольових якостей та позитивного відношення до оточуючої дійсності.

Завдання  програми:
· збереження і зміцнення здоров'я дітей;

· формування звички до здорового способу життя;

· формування рухових навичок і умінь;

· розвиток психофізичних якостей (швидкість, сила, витривалість, гнучкість, спритність);

· розвиток рухових здібностей (функції рівноваги, координації рухів);

· профілактика порушень опорно-рухового апарату, простудних захворювань;

· формування потреби у щоденній руховій діяльності;

· розвиток уваги, зосередженості, організованості,

· уяви, фантазії, вміння керувати своїми вчинками, почуттями.

 Для виконання поставлених оздоровчо-виховних завдань програми передбачені наступні структури:
· Коригуюча, ритмічна, логоритмічна гімнастики

· Динамічні та оздоровчі паузи

· Релаксаційні вправи

· Хороводи, різні види ігор

· Цікаві розминки

· Пальчикова гімнастика

· Дихальна гімнастика

 

Для успішної реалізації програмних завдань використовуються заняття за змістом:
· Традиційні

· Кругові тренування

· Ігрові

· Заняття - подорожі

· Навчальні

· Пізнавальні

 

Принципи побудови програми:
Принцип систематичності і послідовності передбачає взаємозв’язок умінь і навичок.
Принцип зв'язку теорії з практикою формує у дітей уміння застосовувати свої знання щодо збереження та зміцнення здоров'я у повсякденному житті.
Принцип повторення умінь і навичок - один з найбільш важливих, в результаті якого набуваються динамічні стереотипи.
Принцип індивідуально-особистісної орієнтації виховання припускає те, що головною метою освіти стає дитина, а не навколишній світ. Викладач, спираючись на індивідуальні особливості дитини, планує його розвиток, намічає шляхи удосконалення умінь і навичок, побудови рухового режиму.
Принцип успішності полягає в тому, що на першому етапі формування здоров'я дитина отримує завдання, які вона здатна успішно виконати.
Принцип активного навчання зобов'язує будувати процес навчання з використанням активних форм і методів, які сприяють розвитку у дітей самостійності, ініціативи і творчості (ігрові технології, робота в парах, підгрупі, організація дослідницької діяльності та ін).
Принцип комунікативності допомагає виховати у дітей потребу в спілкуванні, в процесі якої формується соціальна мотивація здоров'я.
Принцип взаємодії дитячого садка і сім'ї, наступність при переході в школу спрямований на створення умов для більш успішної реалізації здібностей дитини і забезпечення можливості збереження здоров'я при навчанні в школі.
Принцип результативності  передбачає отримання позитивного результату оздоровчої роботи незалежно від віку і рівня фізичного розвитку дітей.
 
Принципи взаємодії з дітьми:
· Опора на позитивні якості  дитини, створення ситуації успіху;

· постійне заохочення всіх зусиль дитини, її прагнення дізнатися щось нове і навчитися новому;

· порівняння всіх результатів дитини тільки з її власними, а не з результатами інших дітей;

· кожна дитина повинна просуватися вперед своїми темпами і з постійним успіхом.

Термін реалізації програми 
1-й рік – початковий рівень – 214 год. на рік, 6 год. на тиждень;

2-й рік – основний рівень – 214 год. на рік, 6 год. на тиждень.

 

Методичне забезпечення програми:
· Заняття за даною програмою складаються з практичної діяльності дітей.

· Проводяться під керівництвом керівника гуртка.

 

Форми і методи навчання:
· Словесні пояснення;

· Наочні - показ, книги, ілюстрації;

· Пошукові - пошук нових ідей, матеріалів;

· Креативні - творчий підхід.

 
Результативність програми:
- Розвиток фізичних якостей дошкільників за допомогою спортивно-оздоровчої роботи.

- Підвищення рівня фізичної підготовленості (приріст показників розвитку фізичних якостей).

- Різноманітні, цікаві, спільні заняття разом з дітьми, забезпечують рухову активність дітей, сприяє їх емоційному підйому.

 

ІІ. Початковий рівень,  перший рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ 
	Тема
	                 Кількість годин

	
	
	теоретичних 
	практичних 
	усього

	1.
	Вступ
	1
	-
	1

	2.
	Стройові та організовуючі вправи
	1
	24
	25

	3.
	Загальнорозвивальні вправи
	1
	25
	26

	4.
	Гімнастичні вправи 
	1
	31
	32

	5.
	Спортивні ігри
	1
	30
	31

	6.
	Рухливі ігри
	1
	98
	99

	7.
	Підсумок 
	1
	1
	2

	
	                                               Разом 
	7
	207
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1.  Вступ (1 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Інструктаж з безпеки життєдіяльності. Особиста гігієна під час занять. Екскурсія до приміщень де проводитимуться заняття.
2. Стройові та організовуючи вправи  (25 год.)
Теоретична частина. Ознайомлення зі стройовими вправами і командами. Основна стійка. Шикування в колону по одному, шеренгу, коло. Розмикання на підняті в сторони руки. Повороти переступанням, стрибками. Ознайомлення з правилами руху в колонах та шеренгах. 

Практична частина. Виконання основних стійок. Шикування в колону по одному, шеренгу, коло. Розмикання та змикання приставними кроками в шерензі. Розмикання на підняті в сторони руки. Виконання команд: «Рівняйсь!», «Струнко!», «Вільно!». Виконання поворотів переступанням, стрибками. Початок ходи з лівої ноги, ходьба на місці, зупинка. Виконання команд : «Праворуч!», «Ліворуч!», «На місці!»,  «Кроком руш!», «Група, стій!». Оберти кругом. Рух «спортивним» кроком. 

     
 3. Загальнорозвивальні вправи (26 год.)
Теоретична частина.  Ознайомлення з загальнорозвивальними вправами та їх значенням для занять фізичною культурою.

Практична частина. Роздільне  виконання загальнорозвивальних вправ.
4. Гімнастичні  вправи (32 год.)
Теоретична частина. Гімнастика як вид спорту. Вивчення основних

вихідних положень

Практична частина.  Виконання акробатичних вправ. Виконання висів, вправ на упорі. Виконання вправ у рівновазі. Виконання вправ для формування постави.
6.  Спортивні ігри  (31 год.)

Теоретична частина.  Ознайомлення з правилами спортивних ігор, які найчастіше використовуватимуться під час занять. 
Практична частина.   Спортивні ігри за вибором педагога для розвитку швидкості, влучності, сили, гнучкості, координації рухів.

5. Рухливі ігри (99 год.)

Теоретична частина.  Ознайомлення з правилами рухливих ігор, які найчастіше використовуватимуться під час занять. 
Практична частина.   Рухливі ігри за вибором педагога для розвитку швидкості, влучності, сили, гнучкості, координації рухів.

6. Підсумок (2 год.)

     
Теоретична частина. Аналіз і  підсумок навчально-виховного процесу  роботи гуртка.

Практична частина. Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної підготовленості гуртківців.

    
Вихованці отримують особисті домашні завдання на літній період.
 ІІІ. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

          Після 1-го року навчання вихованці мають знати :

   -   історію виникнення та користь рухливих ігор для організму дитини; 

            -   загальні вимоги ігор з предметами;

                  -    правила  безпеки життєдіяльності  під час занять і проведення масових заходів;
  -     правила 10 -15 рухливих ігор;

            -    правила особистої гігієни.

         Після 1-го року навчання вихованці мають вміти:

           -     виконувати загальнорозвивальні вправи;

           -     виконувати стройові вправи відповідно програми;

           -     виконувати гімнастичні вправи відповідно програми.

         Після 1-го року навчання вихованці мають набути досвід:

            -     виконання комплексів вправ фізичної підготовки;

            -     дотримання особистої гігієни;

            -     створення фізкультурного відпочинку;

            -    безпечного і корисного проводження вільного часу.
 ІV. Основний рівень,  другий рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ 
	Тема
	Кількість годин

	
	
	теоретичних 
	практичних 
	усього

	1.
	Вступ
	2
	-
	2

	2.
	Стройові та організовуючі вправи
	1
	17
	18

	3.
	Загальнорозвивальні вправи
	1
	27
	28

	4.
	Гімнастичні вправи 
	2
	42
	44

	5.
	Рухливі ігри
	2
	82
	84

	6.
	Спортивні ігри
	2
	36
	38

	7.
	Підсумок 
	1
	1
	2

	
	                                               Разом 
	11
	203
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1.  Вступ (2 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Інструктаж з безпеки життєдіяльності. Особиста гігієна під час занять.
Інформаційна довідка щодо занять  згідно навчальної програми гуртка на поточний навчальний рік.

 2. Стройові та організовуючи вправи  (18 год.)
Теоретична частина. Строї та їх елементи. Попередня та виконавча команди. Перешикування з однієї шеренги у дві і навпаки. 
Практична частина. Виконання основних стійок. Повороти на місці. Шикування в колони, шеренги. Перешикування з однієї шеренги у дві і навпаки. Розмикання та змикання приставними кроками в шеренгах та колонах. Розрахунок. Перешикування згідно різних розрахунків. Рух «спортивним» кроком в колону по 2, 3, 4. Перешикування в колони по 2, 3, 4 в русі. 

     
 3. Загальнорозвивальні вправи (28 год.)
Теоретична частина.  Ознайомлення з загальнорозвивальними вправами з предметами, у парах.

Практична частина. Виконання загальнорозвивальних вправ.
4. Гімнастичні  вправи (44 год.)
Теоретична частина. Розвиток гімнастики в Україні. Відомі спортсмени рідного краю.

Практична частина. Комплекси акробатичних вправ. Опорні стрибки. Вправи у висі, на упорі. Вивчання і виконання висів на упорі. Лазіння і переповзання. Вправи у рівновазі. Вправи для формування постави.
5. Рухливі ігри (84 год.)

Теоретична частина.  Ознайомлення з правилами  рухливих ігор, які найчастіше використовуватимуться під час занять. 
Практична частина.   Рухливі ігри за вибором педагога для розвитку швидкості, влучності, сили, гнучкості, координації рухів.

6. Спортивні ігри. (38 год.)
Теоретична частина. Спортивні ігри: футбол, баскетбол. Ознайомлення з історією розвитку спортивних ігор футболу, баскетболу. Ознайомлення з правилами ігор.

Практична частина. Техніка пересувань. Техніка володіння м’ячем. Техніка передачі м’яча. Навчальна двостороння гра. 

7. Підсумок (2 год.)

Теоретична частина. Аналіз і  підсумок навчально-виховного, та фізичного процесу  роботи гуртка.
Практична частина. Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної підготовленості гуртківців.

    
Вихованці отримують особисті домашні завдання на літній період.
V. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

          Після 2-го року навчання вихованці мають знати:

· загальні правила спортивних ігор з м’ячем (футбол, баскетбол);

· правила безпеки життєдіяльності під час занять і проведення масових заходів;

· правила особистої гігієни під час занять у  спортивному залі .

 Після 2-го року навчання вихованці мають вміти:

· виконувати загальнорозвивальні вправи;

· виконувати гімнастичні вправи відповідно до програми; 

· виконувати легкоатлетичні вправи відповідно до програми;
· самостійно складати естафети;
· виконувати комплекси вправ фізичної підготовки, ранкової гімнастики.

         Після 2-го року навчання вихованці мають набути досвід:

     -     виконання комплексів вправ фізичної підготовки, ранкової гімнастики;

     -    виконання правил рухливих ігор, які найчастіше використовуватимуться

          під час занять;
     -    дотримання правил особистої гігієни;

     -    організація фізкультурного відпочинку з використанням набутих знань;

     -    безпечне і корисне проводження вільного часу.
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