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Пояснительная записка
1. Общая характеристика программы.
Программа «Веселые старты» имеет спортивно-оздоровительную направленность. Данная программа служит для организации внеурочной деятельности младших школьников.
Двигательная активность ребенка, способствует совершенствованию его физиологических систем и, следовательно, определяет характер нормального функционирования детского организма.
Исследования последних лет показали, что увеличение объема и интенсивности двигательной активности детей в режиме дня способствует совершенствованию деятельности основных физиологических систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной), физическому и нервно-психическому развитию моторики. В связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания младших школьников является разработка и использование таких методов и средств, которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, вырабатывали ловкость и координационные способности детей.
Теория и практика физического воспитания убедительно свидетельствует, что особую значимость имеют упражнения, направленные на развитие качества выносливости (бег, прыжки, подвижные игры, эстафеты), которые как раз и способствуют расширению функциональных возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной систем, совершенствованию деятельности центральной нервной системы и тем самым общему укреплению здоровья и повышению работоспособности организма.
На фоне прогрессирующей гиподинамии, актуальной стала задача формирования у детей интереса к движению. Двигаясь, ребенок становится более ловким, смелым, уверенным в своих силах. Достигнутый уровень развития физических качеств, психологическая готовность к большей концентрации волевых усилий, обеспечивают новый виток физического развития, дальнейший рост физических возможностей детей, усвоение более сложных двигательных действий, овладение их техникой. Так постепенно совершенствуется уровень физического развития ребенка, необходимый для определенного возрастного этапа. Одним из видов двигательной деятельности является эстафета.
Эстафета - это одна из разновидностей подвижных игр командного характера с правилами, которые являются для детей наиболее увлекательной формой двигательной активности, т.к. ориентируют их на достижение определенной цели. В играх-эстафетах команды детей состязаются между собой в преодолении различных препятствий, в быстром и рациональном решении двигательных задач. Эти игры характеризуются совместной деятельностью команд, направленной на достижение общих целей, подчинением личных интересов интересам всей команды, а также тем, что от действий каждого игрока зависит победа всей команды. Игры-эстафеты приучают детей согласовывать свои действия с действиями своих товарищей.
Эстафета способствует укреплению здоровья детей и приобретению прочного запаса двигательных умений и навыков. Она помогает вызывать у детей положительное отношение к усвоению техники нового движения, быстрее осмыслить двигательные задания, повышать двигательную, эмоциональную, мыслительную активность детей, а также совершенствовать двигательную память и развивать внимание.
Коллективные соревнования воспитывают чувство ответственности перед товарищами, вызывают уважение друг к другу, гордость за достигнутые успехи. Для проведения эстафет необходимо, чтобы все дети умели правильно  выполнять элементы техники движения, включенные в задание. Успешное выполнение движений вызовет чувство уверенности в своих силах, желание совершенствовать навыки. Участие в эстафетных соревнованиях способствует появлению у детей критического отношения к успехам и неудачам, умения устанавливать их причины, развивает чувства уважения к  «сопернику».

Актуальность данной программы в том, что подвижные игры являются важнейшим средством развития физической активности младших школьников, одним из самых любимых и полезных занятий детей данного возраста. В основе подвижных игр лежат физические упражнения, движения, в ходе выполнения которых участники преодолевают ряд препятствий, стремятся достигнуть определённой, заранее поставленной цели. Благодаря большому разнообразию содержания игровой деятельности, они всесторонне влияют на организм и личность, способствуя решению важнейших специальных задач физического воспитания. Программа актуальна в рамках реализации ФГОС.

Практическая значимость программы «Веселые старты» заключается в том, что занятия по ней способствуют укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию двигательного опыта, здоровьесбережению, снятию психологического напряжения после умственной работы на уроках.

Цель программы инициирование соревновательной активности у младших школьников, содействие активному отдыху школьников, создание позитивного эмоционального настроя ребенка.

Задачи программы
Образовательные:
· формирование представлений о здоровом образе жизни;
· формировать и совершенствовать двигательные умения и навыки;
· обучение правилам поведения в процессе коллективных действий.
Оздоровительные:
· сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей;
· способствовать развитию опорно-двигательного аппарата;
· создавать условия для удовлетворения естественной потребности детей в движении.
Развивающие:
· развитие активности, самостоятельности, ответственности;
· развитие статистического и динамического равновесия, развитие глазомера и чувства расстояния;
· развитие внимательности, как черты характера, свойства личности.
Воспитательные:
· Воспитание чувства коллективизма, взаимовыручки, творческого мышления;
· Воспитание «здорового духа соперничества».
2. Место курса в учебном плане
Рабочая программа разработана на весь уровень начального общего образования (1-4) и рассчитана на 1 час в неделю: в 1 классе – 33 часа, во 2-4 классах – 34 часа. Продолжительность занятия 40 минут.
Срок реализации программы: 3 года.

3. Личностные и метапредметные результаты освоения курса внеурочной деятельности
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у учащихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия.
В сфере познавательных универсальных учебных действий будут являться умения:
ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», характеризовать значение занятий по оздоровлению;
раскрывать понятия: синхронно, выворотно, музыкально, ритмично;
характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отдыха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности;
осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни.
В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться:
установка на здоровый образ жизни;
основы своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как представителя народа в процессе знакомства с русскими народными играми;
ориентация в нравственном содержании и смысле, как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности;
эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми на развитие сенсорной чувствительности;
знание основных моральных норм на занятиях и ориентации на их выполнение;
В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться умения:
организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным сопровождением в сотрудничестве с учителем;
соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий;
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий;
оценивать правильность выполнения действия;
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей;
проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций;
организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку с музыкальным сопровождением;
самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после.
Коммуникативные универсальные учебные действия:
учащийся научится:
учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве ;
договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, парам;
контролировать действия партнёра в парных упражнениях;
осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики;
задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром.
Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение учащихся к собственному здоровью во всем его проявлениях.
Содержание курса внеурочной деятельности.

Индивидуальные
· Бег (в роли эстафетной палочки можно применять любой предмет).
· Бег спиной вперед.
· Спортивная ходьба: руки за головой; с хлопками на каждый шаг; бег с подскоками.
· Короткие шаги; широкие шаги.
· Бег: правым боком, левым боком.
· Прыжками: правым боком, левым боком; ноги скрестно (в полете менять положение ног).
· Руки держать на голеностопном суставе; на коленях.
· Прыжки: на правой ноге, на левой, на обеих.
· Бег в полуприседе, руки на поясе, в полном приседе, руки на коленях.
· Ходьба или бег с различными движениями рук: а) руки в стороны, вращение в кистевых суставах; б) вращение в локтевых суставах; в) вращение рук вперед; г) вращение рук назад; д) «ножницы»; е) «полет птицы»; ж) «брасс»; з) поднимание и опускание рук.
· Подражание зверям и птицам: а) «прыжки кенгуру»; б) «зайца»; в) ходьба на внешней стороне стопы – «медведь»; г) на пятках, руки назад – «пингвин»; д) «страус» – руки изображают хвост, бег широкими шагами; е) «лиса» – мягкий бег; ж) «прыжки лягушки»; з) бег «рака».
· Бег с опорой на руки: а) ногами вперед; б) головой вперед;
В парах
· Бег «паука»: а) 1-й партнер спиной вперед; назад – 2-й спиной вперед, руки в «замке» в локтевых суставах: б) 1-й руки назад, 2-й держит за руки; назад – меняются ролями; в) 2-й может положить на плечи 1-му или на пояс.
· Бег на руках: 2-й держит за ноги 1-го – он передвигается на руках; назад – меняются ролями; 1-й бежит спиной вперед, 2-й держит за руки и направляет; назад – меняются ролями (боком прыжками, скрестным бегом); 2-й делает поворот, взявшись за руки с 1-м, затем 1-й и т.д.; 1-й правой рукой берет левую руку 2-го, а левой над головой за правую руку партнера.
· Бег «на трех ногах»: партнерам связывают по одной ноге (у 1-го – правую, у 2-го – левую);
· 1-й прыгает на одной ноге, 2-й держит другую ногу; назад – меняются ролями.
· «Чехарда» (каждый должен выполнить определенное количество прыжков): 1-й встает ноги врозь, 2-й проползает под партнером, затем меняются ролями и т.д. (определенное количество проползаний).
Эстафеты с предметами
Эстафеты с мячом
· Бег или прыжки: а) мяч зажимается грудью или животами; б) можно зажать плечами; в) головами.
· Мяч держать двумя руками с партнером:,а) впереди; б) сзади; в) сбоку.
· Бег в обруче (при передаче эстафеты снимать обруч и влезать в него через ноги):
· 1-й катит обруч, 2-й – проползает в него туда и обратно; назад – меняются ролями.
· Взять обруч двумя руками, вращаться с партнером, передвигаясь вперед.
Эстафеты с гимнастической палкой
· Взять гимнастическую палку двумя руками: а) палка впереди; б) сзади; в) над головой.
· «Муравьи несут соломинку»: а) на плече; б) над головой; в) сбоку (можно 2 палки).
· «Двое на коне» (палку держать двумя руками между ног).
· Палку держать на ноге (можно идти, бежать, прыгать).
Эстафеты со скакалкой
· Прыжки через скакалку: в паре с продвижением вперед.
· 1-й бежит на всю длину скакалки, затем стоит, пока 2-й выполнит то же самое и т.д.
Переправа
· Средством переправы может быть: мяч, обруч, гимнастическая палка, скакалка и т.д.
· Участник должен обежать колонну, затем с впередистоящим партнером, переправиться; 2-й выполняет то же самое.
· Команды по одному переправляются на противоположную сторону (передача эстафеты хлопком по руке).
С мячом
· Мяч можно держать двумя руками: а) над головой; б) за головой; в) за спиной; г) на плече и др.
· Вести мяч ногой; катить мяч одной или двумя руками.
· Отбивать мяч одной или двумя руками.
· Нести мяч, стукнуть в обруче.
· В каждом обруче стукнуть мячом. а) вести мяч ногой; б) катить между предметами.
· «Меткий стрелок» (от линии бросить мяч в обруч – дополнительное очко, подобрать мяч и назад бегом, передать его).
· Мяч зажимается двумя эстафетными палочками, гимнастическими палками. Бег с тремя (четырьмя, пятью) мячами (можно применять много других предметов). а) мяч зажимается между ступнями ног; б) между коленей (выполнять бег или прыжки).
· Забить мяч в ворота ногой или рукой, затем взять мяч, назад – бег с мячом.
· Бежать или катить мяч по узкому коридору, можно по скамейке.
С гимнастической палкой
· Изображение пловца на лодке. В полуприседе или в приседе, взявшись за конец или середину.
· «Велогонщик» или «конник-спортсмен» (палку держать между ног за конец или середину).
· Палку держать вертикально одной рукой.
· Держать палку: а) за спиной; б) за головой; в) на плече; г) перед грудью.
· С отмериванием отрезка длиной палки (расстояние до фишки).
С обручем
· Катить обруч (можно между предметами).
· Добежать до обруча, пролезть через него (можно сделать препятствия).
· Держать обруч: а) над головой; б) перед собой; в) за спиной; г) бег в обруче; д) на поясе; е) одной рукой.
· Пробежать через обручи.
· Бег «змейкой» и пролезть через обручи.
Со скакалкой
· Прыгать через скакалку с продвижением вперед (вращать одной рукой сбоку).
· Бег со скакалкой.
· Добежать до скакалки, сделать определенное движение.
Со скамейкой
· Преодоление скамейки как препятствия: а) с опорой на руки; б) на коленях с опорой на руки (разными способами); в) на животе с подтягиванием рук.
· Прыжки через скамейку;
· Прыжки на скамейку и соскок;
· Бег по скамейкам и через них.
С квадратами из линолеума
· Бег между препятствий; бег или прыжки по «кочкам» (на одной, на двух ногах; расположение «квадратов» по усмотрению учителя).
· Размещение «квадратов» на одной линии. Прыжки, назад – бег между препятствий.
· Преодоление расстояния с помощью двух «квадратов».
· В каждый «квадрат» или обруч нужно положить кубики или другие предметы; 2-й участник должен собрать их и т.д.
· 1-й участник должен собрать предметы, находящиеся в обруче или за чертой, передать 2-му – он должен вернуть в и.п. и т.д.
· Участник должен добежать до «квадрата» или обруча, стукнуть эстафетной палочкой определенное количество раз.
· Участник должен стукнуть определенное количество раз в каждом «квадрате» палочкой.
С клюшкой
· Вести клюшкой теннисный мяч или малый мяч между препятствиями (расположение препятствий см. в эстафетах №№ 68, 69).
· Вести по узкому коридору (отметить мелом или двумя шнурами).
· Вести мяч клюшкой, загнать мяч в лунку – ограниченное место; назад – бег (мяч и клюшку нести в руках).
В колоннах
· Ведущий должен передать мяч 1-му участнику, тот возвращает и приседает, затем ведущий передает 2-му и т.д. до последнего; замыкающий передает и встает предпоследним, пока не встанут все.
· Мяч передавать над головой до последнего, замыкающий встает впереди колонны и т.д.
· Передача мяча в колоннах: 1-й передает мяч 2-му, тот передает мяч назад и уходит в конец колонны и т.д. до и.п.
· Катить мяч под ногами, передача мяча под ногами (см. эстафету № 79).
· Передача мяча с боку, правого или левого: 1-й – с правого, 2-й – с левого и т.д.
В шеренгах и колоннах
· Две шеренги лицом друг к другу; передача мяча партнерам впереди себя; передача за спиной.
· Передача мяча впереди через одного участника.
· Участники становятся в 2 шеренги на определенном расстоянии; 1-й бежит с мячом (может катить мяч или отбивать) между участниками команды до последнего; мяч передают до направляющего и т.д., пока 1-й не встанет на свое место.
· Составление «паровозика» (1-й берет 2-го за руки и т.д., пока вся команда не перебежит линию финиша).
· Бег в наклонах: а) одну руку вперед, другую через плечо; б) правую руку вперед, левую руку через правый бок; в) руки на плечи партнерам; г) руки на пояс; д) держась за руки (одну назад, другую вперед).
· «Вьюн»: 1-й делает поворот, 2-й берется за его пояс и поворачивается, затем 3-й за 2-го и т.д., пока вся команда не выполнит поворот.
· Игроки передают мяч ученикам встречной колонны, после передачи бегут в конец своей колонны.
· 1-ые передают мяч водящим и бегут на их места, пока те передают 2-ым и бегут в конец колонны и т.д.
· Игроки передают мяч ученикам встречной колонны и бегут в конец колонны; они выполняют то же самое с другой стороны.
С преодолением препятствий
· Через 1-ю скакалку нужно перелезть, под 2-ю пролезть; назад - то же самое.
· «Мышеловка»: участники должны пролезть под скакалками.
· Пройти по скакалке, натянутой на полу, с различным положением рук (по усмотрению учителя).
· С учетом инвентаря, его количества и размера площадки учитель составляет полосу препятствий по своему усмотрению.
Эстафеты в кругах
· «Вызов номеров». Учитель называет любой номер, ученики под этими номерами должны обежать свою команду с внешней стороны, забежать в «ворота» (где вышел), поднять мяч вверх.
· «Вызов номеров». В двух колоннах (в любых простых или комбинированных эстафетах).
· В двух командах количество участников должно быть одинаково.
· Ученики стоят спиной к ведущему, который находится с мячом в кругу. Учитель называет любой номер ученика, ведущий дает ему мяч, тот возвращает и поднимает мяч вверх.
· «Мяч по кругу»: а) мяч передавать партнеру справа (слева); мяч, сделав круг, доходит до 1-го, тот поднимает его вверх; б) можно катить по полу.
· Мяч через одного в любую сторону. Если количество учеников четное, то эстафету проводить 2 раза и начинать со 2-го (ведущий, получивший мяч, поднимает его вверх).
Веселые эстафеты
· Бег в бумажной кепке (руками не держать); бег по газетам.
· Бег с зажженной свечой (если свеча потухает, то команда считается проигравшей).
· «Бег кота в сапогах» (лыжные ботинки большого размера); бег в «корзинках» из линолеума.
· Бег с теннисной ракеткой (можно для бадминтона) и мячом на ней (можно подбрасывать).
Быстрые эстафеты
· «Быстрый автограф»: нужно подбежать и быстро написать свое имя.
· «Реши пример»: на стуле лежит карточка с заданиями (например, 5 – * = 3 – каждый ученик решает один пример).
· Начальное слово, например, «стол» (последняя буква – начало 2-го) – «лицо» и т.д.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Одним из непременных условий успешной реализации курса является разнообразие форм и видов работы, которые способствуют развитию физических качеств учащихся, ставя их в позицию активных участников. С целью создания условий для самореализации детей используется:
· включение в занятия соревновательных элементов, стимулирующих инициативу и активность детей;
· создание благоприятных диалоговых социально-психологических условий для свободного межличностного общения;
· моральное поощрение инициативы и организаторских способностей;
· продуманное сочетание индивидуальных, групповых и коллективных форм деятельности;
· регулирование активности и отдыха (расслабления).
При реализации данной программы применяются разнообразные формы и методы работы.
Методы: 1.Словесные методы: рассказ, беседа, объяснение; 2.Наглядные методы: использование оборудования спортивного зала: нестандартное оборудование («мышеловки», кочки, бревна и т.д.) ; просмотр фотографий, плакатов, рисунков; 3.Практические методы: спортивные тренировки, соревнования, походы. Методы контроля: теоретические и практические зачеты, тестирование.
Формы: практические занятия, беседы, игровые программы, спортивные тренировки, соревнования 
Большинство игровых упражнений выполняется коллективно. Все они строятся согласно нескольким принципам: игрового самочувствия; от простого к сложному; от элементарного фантазирования к созданию образа.
Существует большое разнообразие упражнений эстафетного характера, благодаря чему педагог может подбирать и варьировать их по своему усмотрению.
Методы организации подвижных игр.
Эстафеты может быть эффективным только в том случае, если упражнения, закрепляемые в них, достаточно хорошо изучены. Поэтому сначала нужно давать задания на правильность и точность выполнения упражнений, на меньшее количество ошибок и только в последующем - кто быстрее и кто больше выполнит упражнение. В организации эстафет применяются соревновательный метод физического воспитания. данный метод предполагает системное использование игровых, соревновательных упражнений, отличающихся наибольшей привлекательностью для младших школьников. Соревновательный метод помогает формированию психологического стереотипа, адекватного соревновательным условиям, и способствует формированию морально-волевых качеств.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	Раздел
	Количество часов

	
	1
	2

	1
	Беседа «Как нужно соревноваться?». Эстафеты без предметов, с бегом и прыжками.
	1
	-

	2
	Подражание зверям и птицам.
	2
	1

	3
	Эстафеты без предметов в парах.
	1
	1

	4
	Эстафеты с мячом.
	2
	2

	5
	Эстафеты с гимнастической палкой.
	2
	2

	6
	Эстафеты с обручем.
	2
	2

	7
	Эстафеты с бегом и прыжками. «Чехарда»
	1
	2

	8
	Эстафеты со скакалкой.
	2
	2

	9
	Эстафеты со скамейкой.
	-
	1

	10
	Эстафеты с квадратам из линолеума.
	2
	2

	11
	Эстафеты с клюшкой.
	1
	2

	12
	Эстафеты в шеренгах и колоннах.
	2
	1

	13
	Эстафеты с различными предметами.
	2
	2

	14
	Эстафеты с преодолением препятствий.
	2
	2

	15
	Веселые, быстрые эстафеты.
	3
	3

	16
	Соревнования «Веселые старты».
	4
	4

	17
	«Гонка за лидером».
	1
	2

	18
	Физкультурно-спортивный праздник.
	3
	3

	
	Всего:
	33
	34
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