3

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

    Дана програма спрямована на організацію спортивної діяльності оздоровчого характеру. Сучасні наукові дослідження опорно-рухового апарату відмічають збільшення порушень постави та інших порушень рухливості хребта, що виникають у шкільному віці. Формуванню правильної постави, зміцненню суглобів і зв'язок, створенню «м'язового корсету» сприяють заняття гімнастикою.
    Особливістю даної програми є те, що для гармонійного розвитку школяра, вдосконалення не тільки його тіла, але і духу, нарівні з традиційними видами оздоровчої гімнастики використовується найдавніша гімнастика індійських йогів – хатха-йога.  Хатха-йога є системою різнобічного формування людини, впливу на нього з метою підтримки фізичного і психічного здоров'я за рахунок вивільнення власних ресурсів організму, які зазвичай залишаються невикористаними.
    Навчальна  програма складена на основі навчального видання «Хатха-йога для дітей» (Латохіна Л.І.) і спрямована на формування у дітей почуття відповідальності за збереження та укріплення свого здоров’я, вмінь і навичок самостійно займатись фізичними вправами та на використання їх у своєму відпочинку і дозвіллі. Програма реалізується у гуртку з напряму «спортивне оздоровлення» та розрахована на вихованців віком від 8 до 11 років.

    Програма другого року навчання спрямована на загальний розвиток вихованців та передбачає розвиток основних фізичних якостей і рухових здібностей, формування вмінь і навичок здорового способу життя, проведення корисного дозвілля та активного відпочинку; профілактику захворювань, запобігання травматизму і дотримання правил техніки безпеки; розвиток вмінь і навичок використання фізичних вправ для запобігання порушення постави та зняття втоми.
    Мета програми:
· загальне оздоровлення і зміцнення організму, укріплення опорно-рухового апарату дітей;
· розвиток і вдосконалення фізичних та психомоторних якостей;

· формування основних життєво-важливих рухових вмінь та навичок;
· зняття напруги від тривалого сидіння у школі та вдома.
    Основні завдання:
· формування правильної постави і ходи;
· знайомство з різними видами оздоровчої гімнастики;
· покращення процесів обміну в організмі, оптимізація теплорегуляції і попередження застійних явищ, профілактика захворювань засобами гімнастичних вправ;
· розвиток рухових вмінь та навичок фізичних якостей: координації рухів, сили, витривалості, гнучкості і спритності;

· розвиток психічних здібностей (відчуття, сприйняття, уваги, зосередженості, рухової пам'яті);
· формування інтересу до фізичних вправ і потреби у систематичних фізичних навантаженнях, забезпечення організації дозвілля дітей.
Початковий рівень другий рік та основний рівень перший рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№

з/п
	Розділ, тема
	Кількість 

годин

	
	
	всього
	теорет.
	практ.

	1.
	Теоретичні відомості.
	1
	1
	

	1.1.
	Поняття та історичне походження традиційної гімнастики та нетрадиційної оздоровчої гімнастики «Хатха-йога».
Вплив фізичних вправ на організм.
	0,5
	0,5
	

	1.2.


	Правила поведінки та техніка безпеки на заняттях. Особиста гігієна та зовнішній вигляд.

Правила самоконтролю. Техніка виконання вправ.
	0,5
	0,5
	

	2.
	Спортивно-оздоровча гімнастика.
	70
	1
	69

	2.1.
	Стройові вправи.
	5,5
	0,5
	5

	2.2.
	Загально-розвиваючі вправи без предметів.
	9
	
	9

	2.3.
	Загально-розвиваючі вправи з предметами (гумові м’ячі, гімнастичні палиці).
	16
	
	16

	2.4.
	Ритмічна гімнастика. Динамічні,

статичні,комбіновані вправи.
	26
	
	26

	2.5.
	Спортивно-прикладні вправи (стрибки прості, лазіння).
	13,5
	0,5
	13

	3.
	Нетрадиційна оздоровча гімнастика.
	71
	2
	69

	3.1.
	Хатха йога.
	14,5
	0,5
	14

	3.2.
	Пальчикова гімнастика. Суглобова гімнастика.
	17,5
	0,5
	17

	3.3.
	Гімнастика для очей.
	12
	
	12

	3.4.
	Дихальна гімнастика.
	12,5
	0,5
	12

	3.5.
	Вправи на розслаблення
	14,5
	0,5
	14

	4
	Виховні заходи.
	2
	
	2

	
	Разом по розділах


	144
	4
	140


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1. Теоретичні відомості (1 година).
    Загальні відомості про здоров'я та здоровий спосіб життя. Щоденна потреба організму в рухах. Види оздоровчої гімнастики. Гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та фізичних вправ.
    Значення загартування і формування правильної постави для здоров'я людини. Одяг і взуття для занять оздоровчою гімнастикою. Правила поведінки на заняттях в залі.
    2. Спортивно-оздоровча гімнастика (70 годин).
    Теоретична частина. Правила виконання стройових вправ (на місці і в русі) та спортивно-прикладних вправ (стрибки прості, лазіння). Правила безпеки під час виконання.
    Практична частина. Виконання загально-розвиваючих вправ без предметів; вправ для формування правильної постави (основні вихідні положення для ніг, прямих і зігнутих рук. Способи пересування: на носках, з високим підніманням стегна, у напівприсіді, у присіді, на внутрішніх і зовнішніх частинах ступні, з різним положенням рук. Біг: з високим підніманням стегна, з виносом прямих ніг уперед, на носках,  із закиданням гомілки, рівномірний біг. Стрибки: на одній і обох ногах, на місці, з просуванням уперед. Комплекси вправ ритмічної гімнастики (динамічні, статичні, комбіновані  вправи).  Спортивно-прикладні вправи (стрибки прості, лазіння та перелізання: з упору стоячи, на зігнутих ногах, лазіння однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві,  в упорі присівши ззаду, різнойменним способом на підлозі вперед і назад). Стройові вправи на місці і в русі.
    Загально-розвиваючі вправи з використанням гімнастичного інвентарю (гумові м’ячі, гімнастичні палиці). Ритмічна гімнастика (руки вгору нахил назад, групування, перекати у групуванні, перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи, зігнувшись з доторканням носками підлоги, з положення стійки на колінах). Вправи з рівноваги: різні стійки і з одночасними рухами руками,  присідання з різними положеннями рук, зіскок прогнувшись.
2. Нетрадиційна оздоровча гімнастика (71 година).

    Теоретична частина. Йога як уміння концентрувати увагу, зміцнення імунітету, баланс між тілом і розумом. Загальні відомості про вплив ха-тха йоги на внутрішній стан організму та емоційну рівновагу, розвиток гнучкості, координації рухів, на м’язовий тонус спини та черевного пресу, на формування правильної постави. 
    Практична частина. Виконання комплексу вправ хатха-йоги за Латохіною: поза "гори" на кілька дихальних циклів, поза "нахил вперед" з пози "гора", поза "змії" або "кобри", поза "собаки з головою, опущеною вниз", випрямляючи спину і опускаючи верхню частину тулуба. Поза "стільця",  піднімаючи руки вгору над головою. Поза "воїна", роблячи випади з різних ніг. Поза "трикутника", поза "дерево", скручування" – починаючи з різних ніг по черзі. Виконання інтенсивних нахилів сидячи. Стійка на лопатках, тримаючи ноги під невеликим нахилом.
    Дихальні вправи: вдих через ніс — видихання через рот, вдих і видих через ніс; дихальні вправи у положенні стоячи, руки на поясі, змішаний тип дихання в положенні стоячи та лежачи, дихальні вправи при рухах руками в сторони, вгору, вперед, назад Дихання при напівприсідах і повних присіданнях . Дихання під час ходьби (кількість кроків 3—4; 4—4; 2—2; 2—3; видих подовженіший, ніж вдих). Для перевірки дихальних рухів одну руку накладають на грудну клітку, іншу на живіт. Рівномірне носове дихання в поєднанні з повільною ходьбою. Імітація виконується в положеннях сидячи або лежачи. Видих довший ніж вдих.
     Вправи на розслаблення м’язів і укріплення нервової системи. Розтягування в різних положеннях (стоячи, сидячи, лежачи на спині, лежачи на животі, на правому та лівому боці) і для різних м’язових груп (для верхніх і нижніх кінцівок, для м’язів спини і черевного пресу).
    4. Виховні заходи (2 години).
    З метою організації змістовного дозвілля, під час канікул планується проведення виховних заходів, на які будуть запрошені батьки вихованців спортивно-оздоровчого гуртка.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· основні правила поведінки та техніки безпеки на заняттях;

· правила безконфліктного поведінки;

· як відчувати і прислухатись до свого організму(самоконтроль);
· основні норми гігієни тіла і психогігієни; 

· техніку виконання вправ;
· основні правила загартування, формування правильної постави людини, мати загальні уявлення про здоров'я та здоровий спосіб життя.
Вихованці повинні вміти:
· концентрувати увагу і розслаблятися;
· правильно дихати під час виконання вправ в русі і на місці;

· визначати гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та профілактичних фізичних вправ;
· самостійно виконувати основні гімнастичні вправи;

· зміцнювати й розвивати м'язовий апарат, зберігати поставу, підвищувати гнучкість тіла, еластичність м'язів, рухливість суглобів.

Вихованці мають набути досвід:
- виконання гімнастичних вправ (вправ для формування правильної постави, з предметами, на місці, в русі, в різних положеннях, загально розвиваючих вправ, спортивно-прикладних та акробатичних);

- виконання вправ хатха-йоги, вправ на розслаблення м’язів і укріплення нервової системи, дихальних вправ; 
- самостійно виконувати основні комплекси вправ вдома;
-дотримування гігієнічних вимог під час виконання фізичних вправ, правил безпеки на заняттях.
ДЛЯ ЗАНЯТЬ НЕОБХІДНО:

· просторе приміщення з спеціальним, необхідним обладнання  та дзеркалами;
· кімната для перевдягання;

· спеціально встановлена спортивна форма.
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