Программа «В здоровом теле – здоровый дух»
Направление: спортивно-оздоровительное

Задачи:

· Создание условий для укрепления здоровья.

· Раскрытие внутренних физических возможностей каждого ученика

· Выявление интересов способностей и способностей детей в двигательной деятельности и реализации их через систему физкультурно-оздоровительной работы.

· Воспитание необходимых физических качеств, обеспечение нормального уровня физической подготовленности в соответствии с возможностями и состоянием здоровья ребенка.

Пояснительная записка

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки области физической культуры. Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
· Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию,  развитие двигательных способностей;

· Приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки повышения работоспособности и укрепления здоровья;
Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности. При решении задач физкультурно-оздоровительных занятий необходимо ориентировать на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическим упражнениям, моральных и волевых качеств, гуманистических отношений, приобретение опыта общения. 
«Здоровом теле – здоровый дух»

В неделю 1 час, за учебный год – 34 часа.

Оздоровительная физическая культура предусматривает использование физических упражнений в целях повышения или поддержания уровня физической дееспособности и здоровья.

Необходимы такие упражнения которые сопровождались бы длительную равномерную нагрузку системам дыхания и кровообращения, обеспечивающим доставку кислорода тканям (т.е аэробические упражнения).

Физкультурно-оздоровительная деятельность – сохранения здоровья, правил поведения в чрезвычайных ситуациях: систематическое занятие учащихся в спортивных секциях по массовым и техническим видам спорта и соревнования по различным комплексам физических упражнений с целью совершенствования физического развития, духовных и волевых качеств личности, достижения высоких результатов в состязаниях в личном и командном зачете.
Тематический учебный план

(сетка часов)

	№
	Вид программного материала
	часы

	1. 
	Гимнастика с элементами акробатики
	8 часов

	2. 
	Подвижные игры
	8 часов

	3. 
	Легкоатлетические упражнения
	8 часов

	4. 
	Лыжная подготовка
	4 часа

	5. 
	Вариативная часть: Национальные виды спорта и игры народов Якутии
	6 часов


	Гимнастика

	№
	Основная направленность
	1 класс
	2 класс

	1. 
	На освоение ОРУ с предметами, развитие координации, силовых способностей и гибкости
	ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, обручем, флажками
	ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, обручем, флажками

	2. 
	На освоение акробатических упражнений
	Группировка; перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях
	Кувырок вперед, стойка на лопатках, кувырок в сторону

	3. 
	На освоение навыков лазания и перелазания, сохранение правильной осанки
	Лазание по гимнастической стенке и канату, по наклонной скамейке, подтягивание лежа на животе по скамейке, перелезание через горку матов
	Лазание  по наклонной скамейке, подтягивание лежа на животе по скамейке, перелезание через гимнастическое бревно (высота 60м), лазание по катату

	4. 
	На освоение навыков равновесия
	Стойка на носках. на одной ноге, ходьба по скамейке
	Стойка на носках. на одной ноге, ходьба по скамейке, перешагивание через гимнастические мячи

	5. 
	На освоение строевых упражнений
	Основная стойка, построение в колонну и шеренгу по одному, повороты «налево», «направо», команды «шагом марш!», «класс стой!»
	Размыкание и смыкание приставными шагами, перестроение в колонну по два, шеренги две, передвижение в колонне по одному и указанные ориентиры

	Подвижные игры

	1. 
	На закрепление и совершенствование навыков бега, навыков прыжка, навыков метание
	Подвижные игры: «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки», «Прыгающие воробушки»
	«Мунха», «Бере уонна кулуннар»,  «Дулхалааьын», «Ат суурдуутэ»

	2. 
	На освоение элементарных умений в ловле, бросках, передачах и ведении мяча
	Ловля и передача, броски и ведения мяча индивидуально, в парах, стоя, на месте и в шаге
	Ловля, передача мяча в движении, броски в цель. Ведение мяча в движении по прямой

	3. 
	На закрепление и совершенствование держания, ловля, передача, броска и ведения мяча и на развитие движений, реакции, ориентированию в пространстве
	Подвижные игры: «Играй, играй мяч не теряй», «Мы водящему», У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч»
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Мээчигинэн оонньооьун», «Луункалар», «Перестрелка»

	Легкоатлетические упражнения

	1. 
	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	Обычная ходьба, на носках, в полуприседе, ходьба с различными заданиями
	Обычная ходьба, на носках, в полуприседе, ходьба с различными заданиями

	2. 
	На освоение навыков бега и развитие скоростных способностей, развитие выносливости, координационных способностей
	Обычный бег, с изменением направления, с преодолением препятствий, челночный бег 3х10м, равномерный, медленный бег до 5 мин. Кросс, ускорением по сигналу учителя
	Обычный бег, с изменением направления, с преодолением препятствий, челночный бег 3х10м, равномерный, медленный бег до 5 мин. Кросс, ускорением по сигналу учителя

	3. 
	На освоение прыжков и овладение навыками метания
	Прыжки на одной ноге и двух ногах, в длину с меств, с поворотами 90 С,  через скакалку. Метание мяча с места, в цель на дальность, броски и ловля большого мяча
	Прыжки на одной ноге и двух ногах, в длину с меств, с поворотами 90 С,  через скакалку. Метание мяча с места, в цель на дальность, броски и ловля большого мяча

	Лыжная подготовка

	1. 
	На освоение техники лыжных ходов
	Ступающий шаг, скользящий шаг без палок и с палками, повороты переступанием, переноска и надевание лыж, подъемы и спуски под уклон, Передвижения на лыжах
	Ступающий шаг, скользящий шаг без палок и с палками, повороты переступанием, переноска и надевание лыж, подъемы и спуски под уклон, Передвижения на лыжах

	Национальные виды спорта и игры народов Якутии

	2. 
	На освоение техники и навыков ходьбы и бега, метания, прыжка, равновесия, координации, скоростных качеств и гибкости
	Игры: «Хабылык», «Хаамыска», национальные прыжки «Кылыы», «Ыстанга», «Куобах», «Тутум эргиир», «Ойбонтон уулааьын, «Кулун тардыы», «Кырынаастыыр», «Кириэс тэбии»
	Игры: «Хабылык», «Хаамыска», национальные прыжки «Кылыы», «Ыстанга», «Куобах», «Тутум эргиир», подвижные игры


После прохождения учебной программы ученик научится – выполнять и сдавать на оценку уровня развития физической подготовленности, приобретает необходимые физические качества как: сила, гибкость, быстрота, выносливость.
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