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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
У перші шість - дев’ять  років життя фізичне виховання є основою всебічного розвитку дитини. У цей період закладається фундамент здоров’я, нормального фізичного розвитку та виховуються основні риси особистості людини. Тому створення відповідних умов для комплексного вирішення цих завдань завжди було предметом вивчення педагогічним колективом дитячо-юнацького клубу фізичної підготовки «Патріот». 

Плавання для дітей має величезне значення не тільки як життєво важливий навик, але і засіб всебічного фізичного розвитку дитини. Так, плавання зміцнює дитячий імунітет, благотворно впливає на серцево-судинну систему, розвиває органи дихання, виправляє недоліки постави. 

Вивчаючи та враховуючи закономірності потенціальних можливостей дитини у даному віковому періоді, програма «Юні олімпійці» передбачає використання  найбільш ефективних засобів фізичної культури для дітей від  шести до дев’яти  років, які систематизуються відповідно до вікової групи. 

«Юні олімпійці» – у позашкільному навчальному закладі фізкультурно-спортивного напрямку  діяльності,  викладається для розвитку у гуртківців молодшого шкільного віку рухових умінь і навичок, ознайомлення з вправами у воді, закладення фундаменту їх гармонійного фізичного розвитку.

Навчальна програма гуртка розроблена відповідно до наказу Міністерства освіти і науки України  «Про затвердження Типових навчальних планів для організації навчально-виховного процесу в позашкільних навчальних закладах системи Міністерства освіти і науки України» від  22.07.2008 року № 676. 

Навчальна програма реалізується у гуртку фізкультурно-спортивного напряму та спрямована на вихованців віком від 7 до 10 років.

Мета програми – це зміцнення здоров’я та оптимальний фізичний

розвиток дітей, навчання їх плаванню і основним руховим діям, розвиваючи фізичні здібності із урахуванням сенситивних періодів формування.
Навчальна програма передбачає 2 роки навчання:

1-й рік – початковий рівень – 216 год. на рік, 6 год. на тиждень;

2-й рік – основний рівень – 216 год. на рік, 6 год. на тиждень.
Програма першого року навчання передбачає розвиток у вихованців пізнавального інтересу до історії Олімпійських ігор  та знайомство з основами занять з навчання плавання і основних рухових дій, які розвивають фізичні здібності. Виконання програм з фізичних вправ у спортивному залі та основних вправ у воді.

Програма  другого року навчання  спрямовує діяльність гуртка на прищеплення вихованцям любові до здорового способу життя і систематичних занять фізичною культурою та більш глибоке вивчання основного курсу занять з плавання і фізичних вправ. Розвиток фізичних якостей і функціональних можливостей з урахуванням природного розвитку різних властивостей і здібностей.
Здобуті гуртківцями знання перевіряються під час проведення підсумкових  занять, на які відводяться окремі години. 
Основні завдання програми полягають у формуванні таких компетентностей:


1. Пізнавальна компетентність: формування навичок  здорового  способу життя, проведення  корисного дозвілля та активного відпочинку. Придбання знань щодо значення  особистої гігієни та загартування організму 

2. Практична компетентність: уміння плавати, самостійно виконувати комплекси загальнорозвивальних вправ, ранкової гігієнічної гімнастики, грати в більш розповсюдженні  спортивні ігри з м’ячем, самостійно виконувати гімнастичні та легкоатлетичні вправи, дотримуватися основних  правил техніки безпеки, охорони праці і життєдіяльності під час занять і змагань.

3. Творча компетентність: набуття досвіду по складанню опису рухливих ігор для проведення змагань, участь у змаганнях фізкультурно-спортивного спрямування.

4. Соціальна компетентність: наполегливість в досягненні мети, відповідальність за результати власної діяльності, здатність до співробітництва, соціальна активність, виховання культури спілкування, виховання свідомого ставлення до власної безпеки та безпеки оточуючих, збереження та примноження культури, звичаїв, традицій українського народу, повага до людей, формування та розвиток позитивних якостей емоційно-вольової сфери, вміння працювати в колективі.

Програма гуртка спрямована на формування системного мислення, поглиблення знань, умінь і навичок з окремих видів спорту та фізкультурної роботи. 

Заняття гуртка організовуються як теоретичні, так і практичні. Тривалість заняття визначається з урахуванням психофізіологічного розвитку та допустимого навантаження і складає в академічних годинах (45 хвилин). У процесі занять враховуються вікові та анатомо-фізіологічні можливості гуртківців, сенситивні періоди розвитку їхнього організму; розкривається значення занять  фізичними вправами та спортом.


Програма гуртка  «Юні олімпійці» створена для учнів початкових класів з метою підвищення рівня їх фізичної підготовленості з урахуванням нахилів і потреб вихованців. Вона має певні спортивні спрямування: елементи плавання, легкої атлетики, гімнастики, футболу, баскетболу, гандболу, настільного тенісу, бадмінтону тощо. 

Кількісний склад навчальної групи – 15-17 вихованців.


Кожен гуртківець  до початку занять повинен проходити  медичний огляд, з отриманням медичної довідки  про стан здоров’я, та проходити повторне медичне обстеження на початку кожного семестру учбового року.

У період літніх канікул  гурток працює за додатковим тематичним навантаженням (поза сіткою навчальних годин) відповідно до свого профілю та року навчання, не перебільшуючи тижневого навантаження. 


Реалізація цієї форми фізичного  навчання допомагає збільшити обсяг рухової діяльності дітей, виявити нахили і потреби кожного вихованця стосовно вибору напряму спортивної діяльності та залучити їх до продовження систематичних занять спортом.

Навчальна програма пройшла апробацію впродовж  2 років, має високу  ефективність і забезпечує досягнення прогнозованих результатів.
Початковий рівень,  перший рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Тема
	Кількість годин

	
	
	теоретичних


	практичних


	усього

	1. 
	Вступ 
	2
	-
	2

	2. 
	Стройові та організовуючі вправи
	2
	12
	14

	3. 
	Легка атлетика 
	1
	11
	12

	4. 
	Гімнастика 
	2
	30
	32

	5. 
	Комплекси вправ фізичної підготовки 
	1
	25
	26

	6. 
	Плавання 
	3
	69
	72

	7. 
	Спортивні ігри
	2
	24
	26

	8. 
	Рухливі ігри
	1
	29
	30

	9. 
	Підсумок
	1
	1
	2

	
	Разом
	15
	201
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1.  Вступ (2 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. Особиста гігієна під час занять. Екскурсія до приміщень де проводитимуться заняття.
2. Стройові та організовуючи вправи  (14 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. Легка атлетка (12 год.)
         Теоретична частина. Легка атлетика як вид спорту.  Ознайомлення з легкоатлетичними вправами. 

Практична частина.  Навчання бігу. Навчання стрибкам. Навчання
метанню малого м’яча. 

4. Гімнастика (32 год.)
Теоретична частина. Гімнастика як вид спорту. Вивчання основних

вихідних положень

Практична частина.  Виконання загальнорозвивальних вправ. Виконання

акробатичних вправ. Виконання висів, вправ на упорі. Виконання вправ у рівновазі. Виконання вправ для формування постави.

5. Комплекси вправ фізичної підготовки (26 год.)
Теоретична частина. Ознайомлення з вправами для розвитку швидкості,
сили, координації.

Практична частина. Виконання комплексів вправ для розвитку 

швидкості, сили,  координації:

· вправи з подоланням власної ваги;

· вправи з партнером;

· вправи з предметами.
 
6. Плавання (72 год.)

     
Теоретична частина. Плавання, як вид спорту. Техніка безпеки при виконанні вправ у воді. Правила і специфіка виконання вправ у воді. 

Вивчення  спеціальних «вправ плавця». Вивчення комплексів спеціальних «вправ плавця» .

Практична частина. Вправи для ознайомлення з водою. Спливання та лежання на воді. Ковзання. Навчальні стрибки у воду. Ігри у воді. Підготовчі  вправи для плавання способом «Кроль», «Кроль на спині». 
Спеціальні підготовчі вправи для навчання плаванню «на суші». 

     
Виконання комплексів спеціальних «вправ плавця».
7. Спортивні ігри. ( 26 год.)
Теоретична частина. Спортивні ігри: футбол, баскетбол, гандбол. Ознайомлення з історією розвитку спортивних ігор футболу, баскетболу, гандболу. Ознайомлення з правилами ігор.

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

8. Рухливі ігри (30 год.)

Теоретична частина. Ознайомлення з правилами  рухливих ігор, які найчастіше використовуватимуться під час занять. 

Практична частина.   Рухливі ігри за вибором педагога.

9. 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.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

реалізації програми 1-го року навчання

     Вихованці мають знати :

· історію розвитку спортивних ігор та ознайомлення з правилами ігор; 

· спрощені правила спортивних ігор з м’ячем (футбол, баскетбол, 

     гандбол);
· правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони

     праці та мери безпеки під час занять у спортивному залі і у воді та 
     проведення масових заходів;

-    порядок виконання загальнорозвивальних вправ;
     - санітарно-гігієнічні правила під час занять в спортивній залі та            плавальному басейні.
Вихованці мають вміти:

· виконувати загальнорозвивальні вправи;

· виконувати комплекси вправ фізичної підготовки;

· виконувати гімнастичні вправи відповідно програми;

· виконувати легкоатлетичні вправи відповідно програми;

· виконувати вправи у воді і на суші відповідно до вимог програми;

· пропливати 25 метрів любим способом плавання.
     Вихованці мають набути досвід:

· виконанню комплексів вправ фізичної підготовки;

· правилам особистої гігієни;

· правильно пропливати 25 метрів любим способом плавання
· безпечного поводження на водоймищах. 

Основний рівень,  другий рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ 
	                    Тема
	Кількість годин

	
	
	теоретичних 
	практичних
	усього 

	1.
	Вступ 
	2
	-
	2

	2.
	Стройові та організовуючі вправи
	1
	7
	8

	3.
	Легка атлетика 
	1
	23
	24

	4.
	Гімнастика 
	1
	19
	20

	5.
	Комплекси вправ фізичної підготовки 
	-
	26
	26

	6.
	Плавання 
	1
	71
	72

	7.
	Спортивні ігри
	1
	35
	36

	8.
	Рухливі ігри
	-
	26
	26

	9.
	Підсумок
	1
	1
	2

	                                                Разом
	8
	208
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1.  Вступ (2 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, ТБ та ППБ. Особиста гігієна під час занять.
Інформаційна довідка щодо занять  згідно навчальної програми гуртка на поточний навчальний рік.
 2. Стройові та організовуючи вправи  (8 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. Легка атлетка (24 год.)
Теоретична частина. Розвиток легкої атлетики в Україні. Відомі спортсмени рідного краю. 

Практична частина. Старт. Біг по дистанції. Фініш. Стрибки з місця, з розбігу. Стрибки у висоту. Метання малого м’яча на дальність, на влучність. 
4. Гімнастика (20 год.)
Теоретична частина. Розвиток гімнастики в Україні. Відомі спортсмени
рідного краю.

Практична частина. Загальнорозвивальні вправи з предметами, у парах. Комплекси акробатичних вправ. Опорні стрибки. Вправи у висі, на упорі. Вивчання і виконання висів на упорі. Лазіння і перелізання. Вправи у рівновазі. Вправи для формування постави.
5. Комплекси вправ фізичної підготовки (26 год.)
Практична частина. Виконання комплексів вправ для розвитку швидкості, сили, координації:

· вправи з подоланням власної ваги;

· вправи з партнером;

· вправи з предметами.

 
6. Плавання (72 год.)

Теоретична частина. Розвиток плавання в Україні. Відомі спортсмени рідного краю.

Практична частина. Підготовчі  вправи для плавання способом «Батерфляй», «Брас». Навчання стартам, поворотам.

Практичне напрацювання плавання способами: «Баттерфляй», «Кроль на спині», «Брас», «Кроль».

Спеціальні підготовчі вправи для навчання плаванню на суші

  
Виконання комплексів спеціальних «вправ плавця».
 
7. Спортивні ігри. (32 год.)
Теоретична частина. Відомі спортсмени рідного краю з ігрових видів спорту. Обговорення правил гри і теоретична підготовка перед виконанням ігрових вправ.
Практична частина. Техніка пересувань. Техніка володіння м’ячем. Техніка передачі м’яча. Тактика командної гри. Навчальна двостороння гра. 

8. Рухливі ігри (26 год.)

Теоретична частина.  Рухливі ігри на воді.

Практична частина. Рухливі ігри за вибором педагога. 

9.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.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

реалізації програми 2-го року навчання

     Вихованці мають знати :

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

     гандбол);
· правила техніки безпеки та протипожежної безпеки, правила з охорони

     праці та мери безпеки під час занять і проведення масових заходів;

· правила особистої гігієни під час занять у  спортивній залі та плавальному  басейні.
Вихованці мають вміти:

· виконувати загальнорозвивальні вправи;

· виконувати комплекси вправ фізичної підготовки;

· виконувати гімнастичні вправи відповідно програми; 
· виконувати легкоатлетичні вправи відповідно програми;

· технічно правильно виконувати підготовчі вправи для покращення техніки плавання всіма стилями;
· пропливати 4х25 метрів  всіма способами плавання 
(комплексне плавання). 
     Вихованці мають набути досвід:

· виконанню комплексів вправ фізичної підготовки;

· правилам особистої гігієни;

· виконанню комплексного плавання;

· безпечного поводження на водоймищах. 
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 ДОДАТОК

Терміни і поняття

Адоптація – пристосування організму до навколишнього середовища. Батерфляй – стиль спортивного плавання.
Біологічний вік – ступінь відповідності розвитку організму, його окремих

систем та ланок, відповідній усередненій нормі ознак осіб однакового паспортного віку.

Брас – стиль спортивного плавання.
Дистанція – відстань у глибину між учнями.

«Дошка» – прилад який використовується для виконання вправ у воді.  

Загальна фізична  підготовка (ЗФП) – процес розвитку рухових здібностей, не специфічних для обраного виду м’язової діяльності, але посередньо впливаючих на успіх в спорті. 

Замикаючий – учень, який рухається останнім у колоні.

Інтервал – відстань між учнями по фронту.

Колона – стрій, в якому учні розташовані в потилицю один одному.

Комплексне плавання – почергове проливання всіма стилями  спортивного плавання, однієї  дистанції за визначеною черговістю  (“батерфляй”, ”кроль на спині”, ”брас”, ”кроль”).

Кроль – стиль спортивного плавання (вільний стиль).
Напрямний – учень, що рухається на чолі строю у визначеному напрямку. Пубертатний період - період статевого дозрівання людини, охоплює віковий діапазон від 9 до 17 років, до кінця якого організм досягає статевої, фізичної та психічної зрілості.

Релаксація – послаблення м’язів або нервової системи.

Сензитивний період – період вікового розвитку, в якому проходить найбільш

інтенсивний природний приріст окремих рухальних здібностей та в якому можна чекати найбільшого приросту даної фізичної якості у відповідь на тренувальне навантаження.

ССС – серцево-судинна система, контролюються типи реакції ССС на фізичне навантаження.

Стрій – визначене розміщення учнів на місці проведення навчальних  занять 

для їх сумісних дій. 

Фронт – бік строю, до якого учні повернені обличчям.

Фланг – правий (лівий) бік строю. Під час поворотів строю назви флангів не  змінюються.
ЧСС – частота серцевих скорочень.

Шеренга – стрій, в якому учні розташовані на одній лінії один біля одного  звернутим в одну сторону обличчям.
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