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Програма модифікована з 
Навчальною програмою з позашкільної освіти оздоровчого напрямку «Оздоровча гімнастика» 1 рік навчання, автор В. Маринич, схваленою науково – методичною комісією з позашкільної освіти Науково – методичної ради з питань освіти Міністерства освіти і науки України (протокол №3 від18.12.2013).
«Фізична культура» для загальноосвітніх навчальних закладів (1-4 класи),
підготовленої авторським колективом Т.Ю. Крупевич, В.М. Єрмоловою, Л.І. Івановою, О.Д. Кривчиковою, Г.Г. Смоліус.

 «Основи здоров’я» для загальноосвітніх навчальних закладів (1-4 класи), підготовленої авторським колективом Т.Є. Бойченко, Т.В. Ворошиловою, О.В. Гнатюк, С.В. Гозак, В.А. Савченко (затверджені наказом МОНмолодьспорту України від 12.09.2011 №1050; Основних орієнтирів виховання учнів 1-11 класів, загальноосвітніх навчальних закладів (затверджені наказом МОНмолодьспорт України від 31.10.2011 № 1243).
Пояснювальна записка
Рухова активність та спрямоване фізичне навантаження закладають фундамент для майбутнього активного та здорового життя людини. Рухливі ігри, комплекси вправ для ранкової гімнастики, загальна фізична підготовка – це профілактика багатьох захворювань. Адже кожна п’ята дитина народжується з відхиленнями стану здоров’я.  У 90 % школярів діагностуються різні захворювання. Тому досвідченість дітей  у виконанні оптимального режиму дня, дотримування правил харчування, збалансування емоційного стану стануть підґрунтям виховання щасливої і здорової дитини, яка може повною мірою використовувати свої можливості, розвиватися як творча особистість. Особливого акценту набуває освоєння дітьми та молоддю цінностей фізичної культури. Процеси інформатизації, глобалізації, нові можливості Інтернету, технологій, що стрімко розвиваються, надають можливість учню поглибити свої знання здобуті на уроках з фізичної культури, самостійно обирати та засвоювати ті вправи, рухи, ігрові завдання, які більш йому до вподоби.
Мета програми: формувати морально – духовну, життєво компетентну особистість засобами фізкультурно – оздоровлювальної діяльності.

Основні завдання: 
· навчити принципів здорового способу життя та шляхів їх реалізації;

· сформувати само мотивацію на здоровий спосіб життя шляхом усвідомленості цінності власного здоров’я та здоров’я оточення на особистому прикладі дітей, педагогів, батьків; 

· навчити усвідомлення цінності здоров’я не лише в загальнолюдському сенсі, а як базової властивості людини в системі ринкових відносин, яка може і має впливати на долю країни; 
· покращити фізичний стан дитини за допомогою запропонованих вправ для профілактики порушень постави та оздоровлю вальних дихальних вправ, сформувати практичні навички щодо самостійних занять фізичними вправами;

· сприяти організації активного, творчого відпочинку і спілкування засобами оздоровлю вальної діяльності; 

· виховувати у вихованців впевненість у своїх силах, доброзичливість, самостійність, вольові якості, відповідальність, уміння самостійно працювати, поглиблення комп’ютерних вмінь і навичок.
Структура програми

Навчальна програма реалізується в гуртку «Фізична реабілітація» , має оздоровчий напрямок і спрямована на дітей віком від 6 до 10 років. 
Навчальна програма початкового рівня, передбачає 1 рік навчання (72 години на рік, 2 години на тиждень). В основу програми покладено положення компетентнісного та діяльнісного підходів, що передбачає розвиток здоров’збережувальної компетентності оздоровчого напрямку. Приймаються діти які не мають медичних протипоказань та мають вдома комп’ютер та початкові комп’ютерні навички. 
1. Вступ. – 1 година.
Знайомство з планом роботи, техніка безпеки роботи на комп’ютері, та під час самостійного виконання фізичних вправ.
2.Моніторингове обстеження гуртківців – 2 години.
Проведення моніторингового обстеження 2 раз на рік (вересень, квітень), для визначення загального стану фізичного і психічного здоров’я, стану опорно – рухового апарату дитини, корекції порушень постави. 
3.Культура фізичної тілесності школяра – 9 годин.
Складання індивідуального режиму дня молодшого школяра «Мій день», Моніторинг рухомої активності протягом тижня. Складання пам’яток для мами і тата «Мої улюблені страви», «Я не полюбляю», «Мені корисно вживати», «Обери продукти харчування в магазині», презентація «Кожен день слід їсти». Зробити малюнок -  «Мій ланч - бокс», «Цілющі трави та їх значення». Дослідна робота «Властивості води». Правила загартовування сонцем, повітрям і водою. 
4.Загальна фізична підготовка – 16 годин.
Складання та засвоєння комплексу вправ на координацію, спритність, гнучкість, силу і витривалість із використанням гімнастичної палиці, м’ячів, скакалки. Засвоєння комплексу вправ для зміцнення м’язів хребта.
5.Профілактика порушень постави – 18 годин. 

Ознайомлення з темами «Правильна постава, краса та здоров’я», «Як зробити легшим мій рюкзак», виконання вправ на відчуття правильної постави, вправи, що сприяють розвантаженню хребта, зміцнюють м’язи спини, поліпшують живлення між хребцевих дисків та відновлюють структуру хребта. Вправи для профілактики плоскостопості(ходіння по дрібних предметах, біг на носках, ходіння перекатами з п’яти на носок, гусениця, клишоногий ведмідь, перекладання та захоплення дрібних предметів пальцями ніг, стрибки).
6. Оздоровчі дихальні вправи – 6 годин.

Вивчення методик різноманітних типів дихання та їх узгодження з рухами під час виконання гімнастичних вправ з різних вихідних положеннях. Дихальні вправи для стимуляції роботи органів і систем організму людини. 

7.Організація активного відпочинку – 4 години.
Вивчення спортивних вправ на спортивному майданчику біля дому, організація пішохідних прогулянок до парку, у поле, сквер. Складання реєстру місць активного відпочинку в своєму місті.
8.Духовність і здоров’я – 7 годин. 

Моделювання «Зовнішні фактори, що впливають на здоров’я», «Внутрішні фактори, що впливають на здоров’я». Анкетування «Мій погляд на себе і моє оточення». Створення малюнка «Майбутнє України – моє здорове покоління». Вікторина «Українські спортсмени – зірки світового спорту»(Іван Піддубний, Лариса Латиніна, Борис Шахлін, Зінаїда Турчинова, Володимир Голубничий, Сергій Бубка, Валерій Борзов, Леонід Жабатинський, Яна Клочкова та інші).
9.Мистецтво спілкування – 6 годин.

Теми самостійних робіт: «Визначення рис характеру, що гарантують здоров’я», «Мистецтво володіти собою», «Вирішення конфліктів за допомогою діалогу», «Мистецтво порозуміння», «Керування своїми емоціями», «Характеристика позитивного і негативного мислення». 

10.Рухливі та народні ігри – 4години. 

Правила поведінки під час гри, Правила рухливих ігор, що розвивають пластику, гнучкість хребта, легкість тіла. Вивчення рухливих і народних ігор.

11.Спортивні свята і змагання – 1 година.
Правила та техніка безпеки під час проведення ігор, змагань. 
Форма проведення занять: індивідуальна з урахуванням індивідуальних фізичних можливостей і потреб вихованця. Кількість дітей 1-2 дитини.
Методи навчання: словесні, наочні, презентації, майстер – класи, відео.
Формами контролю та результативністю навчання є виконання контрольних вправ, тестування, завдань.
Кожне заняття обов’язково включає в себе комплекс вправ для профілактики порушень постави, одоровлювальні дихальні вправи, загальну фізичну підготовку; знайомство з принципами здорового способу життя, рухливі та народні ігри. Заняття повинні викликати позитивні емоції, враховуючи психологічні особливості молодших школярів, тому важливо правильно, творчо, з урахуванням техніки безпеки використовувати сучасні комп’ютерні технології. Важливою умовою є співпраця керівника гуртка з батьками. Протягом року здійснюється моніторингове обстеження дітей для визначення загального стану фізичного і психічного здоров’я, стану опорно – рухового апарату дітей. Це дає змогу відстежити особистісне зростання дитини, наочно побачити результат своїх самостійних занять
Навчально – тематичний план
(початковий рівень, 1 рік навчання)

	№
	Тема
	Кількість годин

	
	
	практичних
	усього

	1
	Вступ
	1
	1

	2
	Моніторингове обстеження вихованців
	2
	2

	3
	Культура фізичної тілесності школяра
	9
	9

	4
	Загальна фізична підготовка
	16
	16

	5
	Профілактика порушень постави
	18
	18

	6
	Оздоровчі дихальні вправи
	6
	6

	7
	Організація активного відпочинку
	4
	4

	8
	Духовність і здоров’я
	7
	7

	9
	Мистецтво спілкування
	6
	6

	10
	Рухливі та народні ігри
	4
	4

	11
	Участь у святах і змаганнях
	1
	1

	
	Разом
	72
	72


Прогнозований результат
Вихованці повинні знати: 
· складові здоров’я та принципи здорового способу життя; 

· складові режиму дня молодшого школяра; 

· завдання спеціальних комплексів вправ на профілактику порушень постави, оздоровчих дихальних вправ; 
· правила культурної поведінки;

· види активного відпочинку;

· правила проведення рухливих ігор та спортивних змагань. 

Вихованці повинні вміти: 
· виконувати комплекс вправ на профілактику порушень постави, оздоровчих дихальних вправ; 

· виконувати комплекси вправ на координацію рухів, спритність, гнучкість, силу і витривалість; 
· проявляти риси характеру, що гарантують здоров’я (позитивне мислення); 

· планувати свої дні; 

· складати режим для школярів, в якому вагоме місце займає рухома активність; 

· контролювати свій раціон харчування; 

· вирішувати конфлікти за рахунок діалогу; 

· самостійно займатися фізичними вправами; 

· слідкувати за особистою гігієною протягом дня та під час занять фізичними вправами; 

· організовувати і проводити рухливі ігри та спортивні змагання.

Вихованці повинні набути досвіду: 
· виконання індивідуальної програми корекції порушень постави та індивідуального режиму для молодшого школяра; 

· проведення моніторингу рухової активності протягом тижня; 

· виконання комплексу вправ на координацію, спритність, гнучкість, силу і витривалість, для зміцнення м’язів хребта; 
· здійснення пішохідних прогулянок у поле, ліс, парк, сквер; 

· проведення рухливих і народних ігор, спортивних ігор, естафет; 

· участь у конкурсах, диспутах, вікторинах, дискусіях, спортивних святах, сюжетно – рольових іграх.
Використані джерела. 
1. Корткий спортивний словник – довідник /укл. М.Д.Зубалій, В.В.Сіркізюк, УАНННП; ін.-т проблем виховання АПН України, Кам’янець – Поділський університет, Абетка-Нова, 2003.-216с.

2. Лук’яненко М.І. Педагогіка здоров’я: теорія і практика: монографія.

3. Ситель А.Б. Соло для позвоночника – С. Метафора.2006-224с. 
4. Степанов А.А. Дыхательные гимнастики по методикам Бутейко, Стрельниковой, Фролова и других авторов/А.А. Степанов – Санк – Петербург: Вектор.2005 – 160с.6 – (Целительные практики). 
5. Столяров В.И. Философия спорта и телесности человека/ В.И. Столяров – Москва: Университетская книга.2011 – 766с.
6. Теорія і методика фізичного виховання для студ. Вищ. Навчальних закладів фізичного виховання і спорту.
