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                  Разработка Программы продиктована необходимостью внесения изменений в организационно-правовые отношения, сложившиеся в сфере физической культуры и спорта, сохранения высокого имиджа спорта  на республиканском, российском и международном уровне, привлечения к систематическим занятиям широких масс детей и подростков, внедрения принципов здорового образа жизни путем пропаганды физической культуры и спорта.
                 Одной из главных целей образования считается развитие умственных, интеллектуальных и физических задатков ребенка, а стремительный темп научно-технической революции неизбежно приводит к возрастанию учебных нагрузок, которые не способствуют улучшению здоровья учащихся, поэтому-то и возникла необходимость создания в нашей школе дополнительной программе по физкультуре, направленной на сохранение и укрепление здоровья младших школьников.
Программа разработана с опорой на :

1.Федеральный закон от 29 апреля 1999 г. N 80-ФЗ
"О физической культуре и спорте в Российской Федерации"  (принят Государственной Думой 13  января 1999 года одобрен Советом Федерации 27 января 1999 года)
Статья 14. Развитие физической культуры и спорта в образовательных учреждениях
1. На основе Закона Российской Федерации "Об образовании" образовательные учреждения самостоятельно с учетом своих уставов, местных условий и интересов обучающихся определяют формы занятий физической культурой и средства физического воспитания, виды спорта и двигательной активности, методы и продолжительность учебных занятий на основе федеральных государственных образовательных стандартов и нормативов физической подготовленности, а также проводят внеучебную физкультурно-оздоровительную и спортивную работу с привлечением к ней учреждений дополнительного образования детей и физкультурно-спортивных объединений, в том числе федераций по различным видам спорта.

 2. Краевая целевая программа «Развитие массового спорта на Кубани» на 2006-2008 годы (принятая постановлением Законодательного Собрания Краснодарского края 19 октября 2005 года № №1773-П)     
                    Компьютеризация современной школы, внедрение вычислительной техники в учебный процесс без должного соблюдения возрастных ограничений отрицательно сказываются на здоровье, приводя к развитию резкого утомления у детей и подростков.
                    Наш бурный XXI век можно без преувеличений назвать веком гиподинамии или пониженной подвижности, и гипокинезии – уменьшение силы и объема движений, поэтому охрана здоровья детей одна из важнейших задач нашего времени. Правильное и гармоничное развитие детей – залог здоровья будущих поколений. Единственный путь, ведущий к здоровью каждого ребенка – это отношение человека к своему здоровью. 
                     Еще в 1805 году, известный всем нам великий педагог Генрих Песталоцци оповестил мир о том, что при традиционных книжных формах обучения происходит ухудшение развития детей, «убийство» их здоровья. И открытие это сделано в эпоху, когда родители были здоровы, рожали здоровых детей, когда люди ели чистую пищу, пили чистую воду, дышали чистым воздухом. Следует заметить, что программы в те годы не были перегружены, а с учениками работали воспитатели, в широком смысле этого слова.
                       При оказании на любую систему внешнего воздействия система находит в себе силы сопротивляться. При этом  возможна внутренняя перестройка: структурная, функциональная и ценностная.  Оказать именно такое воздействие на систему образования в целом и на физическое воспитание в частности – одна из задач данной программы.
                        Как же достигнуть этого результата? Мы предлагаем дополнительную программу по организации и проведению ежедневных оздоровительных занятий в начальной школе «Час здоровья» для детей 6-10 лет. Наша цель, прежде всего, создавать в школе надлежащие педагогические условия: внедрять стратегии обучения и воспитания физической культуре младших школьников, ориентируясь на организацию как самостоятельной деятельности учащихся, так и на занятия в школе; интегрировать усилие семьи, школы, внешкольных социальных институтов и самого школьника для достижения результатов; гуманизировать отношения детей и взрослых.     

                          Прошли столетия. И сегодня специалисты считают, что наряду с социальными и экологическими факторами от 20 до 40% негативных явлений, ухудшающих здоровье детей, связаны опять же со школой. И это понятно. По данным профессора С.Р.Вершловского 68% современных детей испытывая психофизиологические нагрузки в школе, жалуются на различные физиологические недомогания. Следовательно, задачи современной школы: дать ребёнку не только знания и обеспечить качество его образования, но и сохранить и укрепить здоровье.  Вот и получается, что  учитель стоит между двух огней: с одной стороны учить, с другой - беречь, оберегать.
                         Возможно ли это? Можно ли надеяться, что через 10-12 лет учебы в школе мы увидим наших детей не только умными и красивыми, но и что особенно важно, здоровыми?  
                         Можно, если определиться, - высшая ценность—это здоровье ребёнка, если осваивать оздоровительные технологии, овладевать способами и приемами сохранения и укрепления здоровья, не пренебрегать физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня.

                         Звенит первый звонок в жизни первоклассника. Он с радостью отправляется в класс. Он уже большой, начинается новая жизнь. Но что же дальше? Впервые же месяцы начинаются трудности: появляются домашние задания, родители настаивают на хороших оценках, ученик всё дольше сидит за письменным столом, за книгами, а многие и за компьютером. В результате возрастает усталость, а не хорошая успеваемость, появляются вялость, сонливость, снижается внимательность, наступает утомление.

                        Статистические данные свидетельствуют, что современные школьники недостаточно двигаются и много болеют. Только 20% (один из пяти!) здоровы и развиваются нормально. Заболеваемость растёт год от года, самая низкая посещаемость физической культуры у старшеклассников.

                         У учащихся начальных классов физическая культура – любимый предмет. Как и раньше, в беззаботном дошкольном детстве, ребёнок может на этих уроках побегать, порезвиться, выплеснуть накопившуюся энергию.

                        Мы считаем, что  два урока физической культуры в неделю явно недостаточны. Поэтому в условиях общеобразовательной школы  в классе большое значение мы придаём двигательному режиму школьников. От его правильной организации во многом зависят здоровье и работоспособность учащихся. Рациональная организация двигательного режима, как нам кажется, отвечает требованиям реформы общеобразовательной школы: обеспечить учащихся ежедневными занятиями физическими упражнениями, а для учащихся начальных классов особая роль отводится «часу здоровья». 

                      «Час здоровья» предназначен для борьбы с усталостью детей, которая нарастает к середине дня.  «Час здоровья» - это ежедневные занятия физическими упражнениями (в те дни, в которых нет урока физкультуры) на открытом воздухе, которые проводятся в режиме учебного дня. Это активный отдых, который снимает утомление, вызванное учебной деятельностью, и способствует повышению двигательной активности школьников. Занятия, проводимые на открытом воздухе, имеют оздоровительную ценность.
           Цель программы:     общей целью физкультурно – оздоровительных занятий 
                                     создать для  учащихся 6-10 лет (начальная школа) условия для 
                                        поддержания и реализации государственной политики в  

                                     области охраны и  укрепления здоровья детей и их физического  

                                     совершенства  средствами физической культуры.
             Задачи программы:   
               образовательные: - сформировать у учащихся знания о физической    

                                                  культуре и спорте;
                                                -способствовать укреплению здоровья, быстрому и 
                                                  эффективному  снятию умственного утомления;
                                                -обеспечить высокую подвижность нервных процессов;
                                                -совершенствование двигательных навыков, изученных на 
                                                  уроках   физической культуры;

                                                -формировать и совершенствовать умения и навыки в ходьбе, 
                                                 беге,  прыжках, метаниях, лазанье, равновесии;
                                                -обучать навыкам правильной осанки.
               развивающие:         - содействовать развитию физических и двигательных качеств;
                                                -развивать скоростно-силовые качества;
                                                -развивать ловкость, выносливость, быстроту и силу.
              воспитательные:   - приобщать ребенка к здоровому образу жизни, через воспитание 
                                                 устойчивого интереса и привычки к систематическим  занятиям    

                                                 физической культурой;
                                               - воспитывать морально-волевые качества (внимание, волю,     

                                                 аккуратность, самостоятельность, смелость, чувство дружбы,   

                                                 настойчивость и преодоление трудностей, 

                                                 дисциплинированность,  чувство коллективизма);
                                               - воспитывать учащихся с опорой на народные традиции, через 

                                                  знакомство их со спортивными народными играми, обычаями.
Условия реализации
 образовательной программы

                  Предполагаемая программа рассчитана на проведение «Часа здоровья» учителем начальных классов, ведущим уроки физической культуры в своем классе, а также учителем физической культуры, работающем в соответствующем классе начальной школы. Она включает в себя краткое описание каждого занятия в течение учебного года и примерную дозировку предлагаемых игр и физических упражнений. Это позволит учителю проводить занятия на достаточно высоком уровне.

                  Программа «Часа здоровья» составлена с учетом комплексного программного материала  физического воспитания (для учащихся 1-11 классов) авторов: В.И.Лях, А.А.Зданевич, а также включает в себя дополнительные  физические упражнения, русские народные игры и игры кубанских казаков в перерывах между уроков (переменки релаксации, чередование процессов возбуждения и торможения младшего школьника).  

                 В режиме работы школы после первого урока в расписании начальных классов предусмотрена большая динамическая перемена, которая проводится на свежем воздухе или в проветриваемом помещении школы в плохую погоду.
                  Программа адресована учащимся 1 - 4 классов и рассчитана на 4 года, т.е.на весь период обучения детей в начальной школе.
                  В реализации программы «Час здоровья» участвуют все ребята класса, даже если у некоторых есть освобождения от занятий физической культурой. Этим ребятам дается индивидуальный комплекс упражнений, т.е. используется технология личностно-ориентированного обучения.
  Режим работы по данной программе следующий:  
                                         1 класс - 3 раза в неделю по 1 академическому часу

                                         2 класс -  3 раза в неделю по академическому 1 часу  

                                         3 класс -  3 раза в неделю по академическому 1 часу  

                                         4 класс - 3 раза в неделю по академическому 1 часу
Описание форм и методов
проведения занятий
Формы: спортивный час
При проведении занятий в основном используется:

-фронтальный, поточный, посменный, групповой, индивидуальный, а также игровой и   

  соревновательный методы; 
-теоретический метод– изучение и анализ  философии; 

-психологический – педагогические и методически- литературные; 
-концептуальное проектирование; 
-моделирование и конструирование; 
-анализ и обобщение инновационного опыта; 
-опросно-диагностические: беседа, прямое, косвенное и включённое наблюдение; 

-анализ занятий по данной программе; 

-педагогический эксперимент в естественных условиях.
        Частичные методы эмпирического исследования были дополнены исследованиями в рамках реализации программы «Час здоровья» в МОУСОШ №2 с.Успенское Краснодарского края.

        Все многообразие методов и методических приемов находится в тесной взаимосвязи, т.к. применяя их, обеспечивается полноценный процесс физического воспитания и развития ребёнка.
         Немаловажным считается и использование методов: объяснение, рассказ, беседа, распоряжения и команды (указания, показ упражнений), соревнования и исправление ошибок, которые направлены на развитие у учащихся физической компетентности.
         Методы и методические приемы, направленные на развитие двигательных качеств учащихся, реализуются через ролевые русские народные и подвижные игры.
         Русские народные игры оказывают большое влияние на воспитание ума, характера, воли, развивают нравственные чувства, физически укрепляют ребенка, создают определенный духовный настрой, вызывают интерес к народному творчеству. 
         Народные игры не требуют спортивного дорогостоящего инвентаря, по содержанию – классически лаконичны, выразительны и доступны ребенку. 
         В данных играх много юмора, шуток, соревновательного задора, движения точны и образны, часто сопровождаются неожиданными веселыми моментами, заманчивыми и любимыми детьми считалками, жеребьевками и потешками. 
          Народные игры являются неотъемлемой частью гармоничного воспитания подрастающего поколения. В современной физкультурной практике необходимо  использовать выработанный и апробированный веками богатейший опыт воспитания подрастающего поколения средствами народных игр. Это неисчерпаемое сокровище народной педагогики и в современных условиях имеет действенную силу, так как в ней заложены готовые рецепты, необходимые для утверждения принципов здорового образа жизни и развития физкультурно -  оздоровительной и спортивно – массовой работы среди населения. Развитие народных игр  играет большую роль и в процессе взаимопроникновения культур народов проживающих в  Успенском районе.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   Подвижные игры – необходимая, жизненноважная разрядка, удовлетворяющая                                    естественную потребность детей в активном движении, жажду деятельности, соревнования. 

Подвижные игры - важное средство развития ловкости, быстроты, силы, настойчивости, умения действовать в интересах коллектива, умения ориентироваться в сложной ситуации.  

          Игровая деятельность вызывает у учащихся стремление стать ловкими и смелыми, способствует сплочению коллектива, дает возможность по-новому оценить свое отношение к учебе, своему умственному и физическому развитию. 

Содержание программы

              С учетом погодных условий и времени года в содержание «Часа здоровья» включаются организованные игры и упражнения, также элементы спортивных игр – хоккея, футбола, бамбинтона, подвижные игры, русские народные игры, игры казаков.

             В 1-2 классах проводятся преимущественно такие игры, где нет деления на группы, команды. Но есть игры и с элементами соревнований, готовящие детей к простейшим командным играм, и игры-эстафеты.
               В 3-4 классах проводятся более сложные игры. Это игры с водящим, с разделением на команды, подготовительные к спортивным.

Ожидаемые результаты

 

               В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура», а также дополнительных ежедневных физкультурно-оздоровительных занятий «Час здоровья» учащиеся  по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать и иметь представление:
- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

-о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении

  психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических 

   упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и 

   выполнении;

- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и

   направленности воздействия на организм;

- о физических качествах и общих правилах их тестирования;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования  

   закаливающих  процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного 
   внешнего вида;

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

Уметь:

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

- организовывать и проводить самостоятельные занятия;

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физтческой культурой.

Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30м с высокого старта с опорой на руку (с).
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см).

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз).
	130

5
	125

4

	К выносливости
	Бег 1000м.
	Без учета времени.

	К координации
	Челночный бег 3х10м (с)
	11,0
	11,5


Двигательные умения, навыки и способности:
              В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности;  бегать в равномерном темпе до 10 мин;  стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ногу в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов.

           В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150г на дальность с места и с1-3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена. сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1кг одной и двумя руками их различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10м для мальчиков и 7м для девочек.
          В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма;  выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1кг, гантелями массой 0,5 – 1кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4м; слитно выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через козла или коня или коня высотой 100см; ходить по бревну высотой 50-100см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене; выполнять висы и упоры; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола.

           В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребёнка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол).

           Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

          Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).

         Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.
          Физическая подготовленность: показать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей.

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет.
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	7
8

9

10
	7.5 и более
7.1

6,8

6,6
	7,3-6,2
7,0-6,0

6,7-5,7

6,5-5,6
	5,6 и менее
5,4

5,1

5,0
	7,6 и более
7,3

7,0

6,6
	7,5-6,4
7,2-6,2

6,9-6,0

6,5-5,6
	5,8 и менее
5,6

5,3

5,2

	2
	Координационные
	Челночный бег 3X10 м, с
	7

8

9

10
	11,2 и более

10,4

10,2

9,9
	10,8-10,3

10,0-9,5

9,9-9,3

9,5-9,0
	9,9  и менее

9,1

8,8

8,6
	11,7 и более

11,2

10,8

10,4
	11,3-10,6

10,7-10,1

10,3-9,7

10,0-9,5
	10,2 и менее

9,7

9,3

9,1

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	7

8

9

10
	100 и менее

110

120

130
	115-135

125-145

130-150

140-160
	155 и более

165

175

185
	90 и менее

100

110

120
	110-130

125-140

135-150

140-155
	150 и более

155

160

170

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	7

8

9

10
	700 и менее

750

800

850
	730-900

800-950

850-1000

900-1050
	1100 и более

1150

1200

1250
	500 и менее

550

600

650
	600-800

650-850

700-900

750-950
	900 и более

950

1000

1050

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	7

8

9

10
	1 и менее

1

1

2
	3-5

3-5

3-5

4-6
	9 и более

7,5

7,5

8,5
	2 и менее

2

2

3
	6-9

6-9

6-9

7-10
	11, и более

12,5

13,0

14,0

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)

на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	7

8

9

10

7

8

9

10
	1

1

1

1
	2-3

2-3

3-4

3-4
	4 и выше

4

5

5
	2 и ниже

3

3

4
	4-8

6-10

7-11

8-13
	12 и выше

14

16

18


Материальное обеспечение программы
                 Для проведения «Часа здоровья» используется спортивный инвентарь: мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, резиновые, малые мячи, скакалки, гимнастические палки, кегли, канат (или заменяющую его прочную веревку), клюшки, шайбы.
                  При проведении занятий учащиеся занимаются в спортивной форме  и обуви на спортивной площадке или в спортивном зале школы, в зависимости от погодных и временных условий.
                   Необходимо создать условия для физкультурно – оздоровительных занятий для всех учащихся, эффективно использовать имеющиеся спортивные сооружения, обеспечить их доступность и привлекательность.

                   Широкого использовать имеющиеся спортивные сооружения для проведения физкультурно-оздоровительной работы с детьми.
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