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Спортивно – оздоровительная деятельность
 «Тэбэнэт»
1 класс
1 ч в неделю; 33 - 34 ч в год

«Чтобы сделать ребенка умным и
 рассудительным, сделайте его 
крепким и здоровым»
Ж. - Ж.Руссо
                                        Пояснительная записка
Здоровье – необходимое условие для гармоничного развития личности. И если недостаток образования можно восполнить, то подорванное здоровье восстановить значительно труднее, а нарушенное в детском возрасте - зачастую уже и невозможно. Чтобы не болеть, расти крепким и сильным, надо не забывать, что во многом здоровье зависит от самого человека.
Здоровье ребенка, его физическое и психическое развитие, социально-психологическая адаптация в значительной степени определяются условиями его жизни и условиями жизни в школе. Именно на годы обучения ребенка в школе приходится период интенсивного развития организма. 
Программа  направлена на сохранение и укрепление здоровья учащихся 1-4 классов, а так же воспитание потребности в здоровом образе жизни, т.к. только здоровый ребенок способен успешно и в полной мере овладеть школьной  программой. 
                             Актуальность  программы 
Каждый ребенок, изучая  особенности своего организма, психологически готовится к тому, чтобы осуществить активную оздоровительную деятельность, формировать свое здоровье. Нужно воспитать такого ребенка, который бы владел навыками самооздоровления, саморегуляции и самоконтроля своего здоровья. 
Данная программа актуализируется, на нахождение морально-волевых, физических и теоретических качеств ребенка. 
1) Морально- волевых качеств: уважение старших и близких, соблюдение обычаев, традиций, патриотизм, готовность противостоять вредным привычкам;
2) Физических качеств: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости
3) Теоретических знаний: основы здорового образа жизни, основы медицинских знаний, традиции и обычаи якутского  народа.

Программа предназначена для  учащихся 1-го класса якутской школы. Она предусматривает в себе спортивно-оздоровительную деятельность и  включает такие направления:
- Народные игры;
- Ритмика с элементами народного танца;
- «Я и мое здоровье»

Основная цель программы:
Формирование у учащихся понимания значимости здоровья для собственного самоутверждения.
Задачи программы: 
1.     Знакомить учащихся с традициями своего народа и применить их для бережного отношения  собственному здоровью.
2.   Формировать навыки первых танцевальных движений. 
3. Развивать первоначальные умения и навыки способствующие к оздоровлению (самооздоровление, саморегуляция, самоконтроль ребенка).


 






                               



                              1 направление -  «Ритмика» с элементами народного танца.
                                        Пояснительная записка
Детям  от природы свойственно выражать себя в движении: в беге, прыжках, размахивании руками и хаотичном танце. Направление включает  в себе физическое и эстетическое развитие, комплексно воздействует на ребенка, формируя правильную осанку, координацию, выносливость. 
Движение в ритме и темпе, заданном музыкой, способствует ритмичной работе всех внутренних органов и систем, что ведет к общему оздоровлению организма. В результате регулярных занятий создается мышечный корсет и исправляются недостатки осанки, уменьшается плоскостопие. 
Таким образом, решается задача общего укрепления и физического развития ребенка. Одним из источников здоровья и бодрости является якутский национальный хоровод «Осуохай», его ровный ритм пения упражняет дыхательные, голосовые (речевые) органы и укрепляет нервную систему. «Осуохай» на биоэнергетическом уровне укрепляет и защищает жизненную силу (биополе) человека от разных бед и болезней, помимо этого дети знакомятся с другими движениями народного танца: «Дьиэрэнкэй», «Оhуор ункуутэ»
Цель: Привитие  ребенку  навыков свободно, красиво и органично выражать себя в  танце. 
Задачи:- привить ребенку необходимые двигательные навыки и умения чувствовать и ощущать музыкальный ритм. 
-научить  ребенка  простейшим элементам  танца, созданию простейших танцевальных композиций;
-развить в  ребенке  умение самостоятельно ориентироваться в мире  танцевальной эстетики;
- ознакомить с основными элементами народного танца народа Саха. 
                                               



                                      2 направление – «Народные игры»
« Если вы хотите узнать людей, 
приглядитесь, 
как и чем играют их дети ».
                                                                                                                     Народная мудрость
                                          Пояснительная записка
Повышенная двигательная активность – биологическая потребность детей, она необходима им для нормального роста и развития. Подвижная игра – естественный источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой. 
Народные подвижные игры являются традиционным средством педагогики. Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, национальные устои, представления о чести, смелости, мужестве, желании обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой движений, стремлением к победе.
     	Увеличение объема двигательной активности оказывает значительное влияние на повышение умственной активности, развитие физических качеств, функциональное состояние сердечно - сосудистой и нервной системы.
   	Цель:   содействие  всестороннему развитию личности, приобщение к самостоятельным занятиям через народные игры.
Задачи:
- научить детей играть активно, самостоятельно и с удовольствием;
- научить быстро принимать решение и приводить его в исполнение, проявлять инициативу, оказывать товарищескую поддержку, добиваться достижения общей цели.
- сформировать умения играть в игры предков в целях повышения знания о традициях своего народа
 

                                              
                                                   




                                3 направление -  «Я и мое здоровье»
Пояснительная записка
    Это направление программы «Тэбэнэт»  ориентирована на формирование у ребенка позиции признания ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, расширение, знаний и навыков о гигиенической культуре.
Курс «Я и мое здоровье» содержит беседы, видео-беседы, практические занятия, оздоровительные упражнения, экскурсии. 
Цель: 
 - Формирование представлений о здоровье;
Задачи:
1. закрепить представление  о необходимости заботы о здоровье;  важности правильного питания как составной части сохранения и укрепления здоровья;
1. воспитывать чувство ответственности за своё здоровье;
1. формировать активный познавательный интерес к окружающему миру;
1. сформировать знание о  представлении значимости для здоровья национальных блюд.
 


                                                        













                                            Ожидаемый результат программы «Тэбэнэт».

Обучающиеся должны знать:
1. об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;
1. о традициях и обычаях народа Саха;
1. о пользе национальных блюд, об их правильном использовании в пищи;
1. о причинах травматизма  и правилах его предупреждения;

   уметь:
1. составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, на формирование правильной осанки;
1. организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры;
1. выполнять некоторые движения народного танца, уметь правильно ввести круг в осуохае.
1. правильно составлять свой порядок дня;
1. уметь взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий.


                                                   














                                            Примерное планирование «Тэбэнэт»

 I четверть (9ч)
	№
	                              Тема 
	Содержание
	Количество часов

	
	
	
	Аудиторно
	Внеаудиторно

	1
	Вводное занятие.
	Введение. Знакомство с внеурочной деятельностью «Тэбэнэт»
	   1
	

	2
	Разминка. Откуда берутся болезни.
	Экскурсия на природе.
Видео-беседа. Показ презентаций.
	   0,5
	0,5

	3
	Вводное занятие. Музыкально-танцевальные игры
	Гимнастическая растяжка.
Изучаются основные принципы движения, используется игровой метод, даются основы импровизации.
	   1
	

	4
	Народные игры. Игры на свежем воздухе
	Знакомство с правилами игр. Игра.
«Мохсо5ол охсуьуута», «Бере уонна кулуннар», «Биир ордук».
	   
	1

	5
	Как вести себя во время болезни
	Встреча и беседа с школьным фельдшером.
Выпуск коллективной стенгазеты.
	   1
	

	6
	Элементы ритмики.

	Воспроизведение ритмических рисунков
	   1
	

	7
	Игры предков. 
	Знакомство с правилами.
Игра «Ойбонтон уулааьын», «Оьуор анньыы»
	   
	1

	8
	Осторожно лекарство!
	Встреча и беседа с учителем биологии и химии.
	   1
	

	9
	Основы позиций рук и головы.
	Слушание и восприятие музыки.
Аудио прослушивания, видео просмотры, знакомство с иллюстративным материалом.
Знакомство с позициями рук и головы
	   1
	

	



















                                                                     II четверть (7ч)
 

	1
	 Основы позиций рук и ног. 
	Развитие фантазии, попытки создания
образов, импровизация.
- движение в пространстве
-движение под музыку

	    1
	

	2
	Как здоровье?
	Игра «Больница»
Взаимомассаж мячиком.
	    1
	

	3
	Игры предков
	Знакомство с правилами. Игра.
«О5устар харсыhыылара», «Кыырт уонна кустар»
	    1
	

	4
	 Элементы народно — сценического танца.  
	Знакомство с  хореографом -импровизатором С.А.Зверевым-Кыыл Уола. 
Движения танца «Оhуор ункуутэ»: «Сэгэйэн хаамыы», «Атах тэпсиитэ», «Иистэнии» итд.  
	    1
	

	5
	Игры предков. 
	Знакомство с правилами. Игра
«Бастын булчут», «Дул5аны ойуу»
	    1
	

	6
	Комплекс оздоровительных движений. 
	«Хозяин мяча», «Сползая по стене», «Вертикальные прогулки», «Шагая руками»
	    1
	

	7
	Элементы ритмики.
	Навыки акробатических элементов.
	    1
	



                                                      
                                                       
                                                               










III четверть (10ч)

	1
	Игры на внимание. 
	«Класс, смирно», «За флажками»
	   1
	

	2
	Лучше не рисковать.
	Видео-беседа. Беседа – практикум.
	   1
	

	3
	Народные танцы. Элементы движений якутского народного танца. 
	Продолжение знакомства с танцем «Узор». 
История возникновения танца.
«Дьиэрэнкэй», «Саха ункуутэ», «Чохчоохой», «Ытыс охсуу» итд.
	   1
	

	4
	Народные танцы. Продолжение освоение элементов якутского народного танца.
	
	   1
	

	5
	Если случилось беда. Первая помощь.
	Экскурсия в участковой больнице. Встреча с медперсоналом. 
	   
	1

	6
	Игры предков. 
	Знакомство с правилами. Игра
«Халбас харата», «Ченечек суулларыыта»           
	   1
	

	7
	Контактные танцы.   
	Знакомство с осуохаем. Познакомить с лечебными свойствами осуохая. 
	   
	1

	8
	Витамины наши друзья.
	Беседа. Показ презентаций.
	   1
	

	9
	Подвижные игры других народов.
 
	Русская народная игра «Кот и мышь», Татарская народная игра «Блуждающий мяч»
	   1
	

	10
	Мой организм. Урок – сообщение.
	Защита индивидуальных тем.
	   1
	














VI четверть
(7ч)
	1
	Элементы парного танца 
	Основы бального танца, первые движения вальса.
	   1
	

	2
	Немного о правильном питании. 
	Беседа. Знакомство с книгой Тарбахова.
Правильное применение  национальных блюд. 
Их польза.
	   1
	

	3
	Тренируем легкие. 
	Веселые старты.
	   1
	

	4
	Повторение позиций ног, рук, головы и тела.
	Повторение пройденных движений.
Свобода действий в движении.
	   1
	

	5
	Расти здоровым
	Прогулка на свежем воздухе. 
Посетить детский сад, самостоятельно организовать игру для детей 4-6 лет, под присмотром руководителя.  
	   
	1

	6
	Игры предков на свежем воздухе. 
	Знакомство с правилами игры. Игра. «Кулуустэhии», «Кэтэх тардыhыы».
	   
	1

	7
	 Закрепляющий час
	Инсценировка игр предков, постановка танца «Оhуор ункуутэ».
	   1
	















                                                          Рекомендуемая литература

3. Уроки Айболита. Расти здорорвым. С-П. 2001
3. Эбугэлэрбит оонньуулара
3. Ритмика и бальные танцы для начальной и средней школы.
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4.  Григорьева Д.В. Внеурочная деятельность школьников. Пособие для учителя. М.: 2010
5. Коротков И.М. Подвижные игры М.: 1978
6. Рабочая тетрадь для школьников «Разговор о правильном питании» Безруких М.М., Филиппова Т.А. М.: - 2002
7. Шорыгина Т.А. Беседы о здоровье: Методическое пособие, М-2004,
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