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ИНФОРМАЦИОНАЯ КАРТА ПРОГРАММЫ

	3. Сведения об авторе:
	Ветрова Елена Петровна – педагог дополнительного образования

	4. Сведения о программе:
	

	 Нормативная база
	-Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
-письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 №06-1844 «Примерные требования к программам дополнительного образования детей для использования в практической работе»;

-приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

-Указ Президента Российской Федерации от 01.06.2012 №761 «О национальной стратегии в интересах детей на 2012 – 2017 годы»;

-Указ Президента Российской Федерации от 24.12.2014 №808 «Об утверждении Основ государственной культурной политики»;

-Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. №1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;

-Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы), разработанные Минобрнауки России совместно с ГОАУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015;
-Устав МБОО ДО «ДООЦ «Кристалл»

	Вид программы
	модифицированная

	Тип программы
	общеразвивающая

	Образовательная область
	Общая физическая подготовка

	Направленность деятельности
	Физкультурно-спортивная

	Способ освоения содержания образования
	практический

	Уровень освоения содержания образования
	ознакомительный

	Продолжительность обучения
	1 год


1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТРЕРИСТИК

 ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы
Современные условия жизни общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие чётких нравственных ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать проблему здоровья. Нарастающая напряжённость ситуации требует формирования такого подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутренних возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-факторов.

Во все времена и для всех народов был закон – здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны. Чем крепче здоровье, тем продуктивнее обучение. Программа  имеет физкультурно-спортивную направленность и общекультурный уровень освоения.

Новизна программы
Цель внедрения инновационного продукта в деятельность образовательного учреждения – построение здоровьесозидающей образовательной среды лицея через организацию системы дополнительного образования физической культуры оздоровительной направленности. Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных оздоровительных технологий: дыхательной гимнастики, оздоровительной фитбол-гимнастики, комплексов хатха-йоги, классических оздоровительных методик и общефизической подготовки.

Актуальность программы

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить двигательные навыки к занятиям физической культурой.   Программа способствует развитию интереса у учащихся к здоровому образу жизни.
 В последние десятилетия наблюдается прогрессирующее ограничение двигательной активности обучающихся в связи с перегрузкой их учебными занятиями, компьютером, телевизором и т.д., что вызывает такие заболевания как сердечно - сосудистые, нарушение осанки, нарушение обмена веществ и другие отклонения в здоровье. Естественно, что одним из условий, обеспечивающих здоровье, является, рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, повышающим адаптационные возможности организма.

Мышечная деятельность активизирует обменные процессы, стимулирует работу сердечно - сосудистой и дыхательной систем, усиливает защитные реакции, улучшает пищеварительные системы, повышает работоспособность.

Данная программа является фундаментом для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности обучающихся, их состояния здоровья на всех последующих жизненных этапах.

Занятия по программе «Физкульт Ура!» с оздоровительной направленностью является уникальной естественной средой для формирования позитивной «Я – концепции», так как приближает человека к действительности (могу - не могу), формирует адекватную самооценку, избавляет от неуверенности в себе, способствует самоконтролю, а также позволяет избегать рисков, опасных для здоровья, помогает приобретать полезные навыки и привычки.

Большая часть детей компенсирует «двигательную неуспешность» усилением активности в компьютерных играх. Противостоять этому могут более яркие и захватывающие социально ориентирующие игры физкультурно-спортивной направленности. Для дошкольников – это «Весёлые старты», спортивные праздники, применение адаптированных методик (элементы фитнеса, сказочные сюжеты и игры).

Отличие от других программ

В программу входят профилактические и оздоровительные методики: специально подобранные физические упражнения, упражнения для релаксации, игровые упражнения и т.д., – направленные на предотвращение функциональных нарушений со стороны органов и систем организма, профилактику утомления и нервно-психического перенапряжения. Даются рекомендации родителям по оздоровлению детей в домашних условиях: самостоятельным занятиям оздоровительной гимнастикой, закаливанию.
Педагогическая целесообразность программы

Систематическая двигательная активность оказывает благоприятное влияние на эмоциональное состояние человека, воспитывает "стойкий иммунитет" к вредным привычкам.
Положительное влияние двигательных действий определяется следующими требованиями: всестороннее воздействие на организм, доступность, безопасность, постепенное повышение нагрузки, положительное эмоциональное состояние. Физические упражнения, представленные в данной программе, будут применяться преимущественно с этих позиций.
Адресат программы


Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа стартового  уровня «Физкульт Ура!» рассчитана на работу с учащимися в возрасте  5-6 лет.
Условия набора учащихся:
 для обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе стартового уровня «Физкульт Ура!» принимаются без отбора учащиеся, но проявляющие интерес к данному виду деятельности. 

Объем и срок освоения программы


Программа «Физкульт Ура!»  стартового уровня рассчитана на один год обучения с общим количеством учебных часов – 72 часа. 

Формы и режим занятий:
Основными формами учебно - воспитательного процесса являются: групповые практические и теоретические занятия, тестирование, участие в соревновательной деятельности.
 Программа предусматривает проведение занятий по группам (10-15 человек).
Срок реализации программы – 1 год. Она рассчитана на системные занятия в учебной группе по 2 ч. для детей 5- 6 лет.
Схема возрастного и количественного распределения детей по группам,

 количество занятий в неделю, их продолжительность

	Год

обучения
	Количество

детей 

в группах
	Общее

количество

занятий 

в неделю
	Продолжительность

занятия, час
	Общее

количество

часов 

в неделю
	Общее

количество

часов 

в год

	1.
	10-15
	2
	1x2 (35 мин)
	4
	144


1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель:
 Построение целостной системы с активным взаимодействием всех участников , обеспечивающей оптимальные условия для перехода на новый, более высокий уровень работы   по   физическому развитию   детей, формированию у них физических способностей и качеств с учетом их психофизического развития, индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и укрепление здоровья, формирование  основ   здорового образа жизни. 
Задачи программы:
1. Образовательные:
- обучать основам техники выполнения физических упражнений;
- формировать необходимые знания в области физической культуры.
2. Развивающие и оздоровительные:
- повышать физиологическую активность всех систем организма;
- способствовать профилактике и коррекции заболеваний опорно - двигательного аппарата;
- сохранять и укреплять здоровье;
- развивать двигательные способности;
повышать физическую подготовленность.
3. Воспитательные:
- воспитывать потребность в умении самостоятельно заниматься физическими упражнениями;
- способствовать профилактике асоциального поведения;
- содействовать воспитанию волевых, смелых, дисциплинированных,
 социально - активных и ответственных детей.
Методическое обеспечение образовательной программы.

Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы:

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли).

Основные принципы построения учебного занятия.
· 1. Принцип постепенности.
· Принцип постепенности, базируется на соблюдении основных педагогических правил: "от простого к сложному", "от легкого к трудному", "от известного к неизвестному".
· Правило "от простого к сложному" предполагает постепенное нарастание координационной сложности упражнений.
· Правило "от легкому к трудному" в наибольшей мере определяет постепенность повышения физической нагрузки при обучении.
· Правило "от известного к неизвестному" осуществляется на основе переноса двигательных умений, приобретенных раннее, на процесс освоения нового упражнения.
· 2. Принцип цикличности. (повторности)
· На основе этого принципа обеспечивается устойчивость изменений в органах человека пол влиянием тренировки, формирование и закрепление навыков и знаний.
· Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологическом положении о повторных воздействиях для образования рефлекторных связей. Количество повторения упражнений и интервалы отдыха между ними в значительной мере зависят от подготовленности занимающихся, их возраста и вида упражнений.
· Возникновение утомления обычно служит сигналом к прекращению упражнений. В этом случае необходим короткий интервал отдыха, после чего упражнение можно повторить.
· 3. Принцип системности. Требует, чтобы занятия физическими упражнениями не сводились к проведению эпизодических, разрозненных мероприятий, а осуществлялись непрерывно, последовательно. Прежде всего, обеспечение последовательного перехода от развития одних физических способностей к другим, строгого согласования и распределения нового материала с предыдущим. Одним из важных аспектов реализации данного принципа, обеспечивающих закрепление достигнутого уровня подготовленности, является многократное повторение одних и тех заданий в отдельном занятии, а также самих занятий на протяжении относительно длительного времени.
· 4. Принцип доступности и индивидуализации.
· Осуществление этого принципа предполагает проведение тренировки с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Упражнения, их форма, интенсивность, продолжительность, а также методы выполнения должны избираться в соответствии с полом и возрастом занимающихся, их физической подготовленности и уровнем здоровья.
· 5. Принцип сознательности и активности.
· Предусматривает определение путей творческого сотрудничества педагога и обучающихся при достижении целей в учебно - воспитательном процессе. Его сущность заключается в формировании у обучающихся устойчивой потребности в освоении ценностей физической культуры, в стимулировании его стремления к самопознанию и самосовершенствованию.
· Основные методы, используемые в учебно - воспитательном процессе.
1. Методы, направленные на приобретение Знаний:
рассказ, объяснение, описание, беседа;
работа с документальной информацией;
натуральный показ, демонстрация.
2. Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками:
целостного упражнения расчлененного упражнения.
3. Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развития физических качеств;
игровой, соревновательный;
равномерный, переменный, повторный, круговой.
В процессе реализации программы активно применяются элементы здоровьесбережения.
· Структура учебного занятия.
· Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной.
· Подготовительная часть занятия.
· Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание предпосылок для основной учебно - воспитательной работы.
· Задачи подготовительной части - сообщение задач и намеченного содержания занятия, общее разогревание организма обучающихся и подготовка к предстоящим нагрузкам.
· Основная часть занятия.
· Выполняет главную функцию, т.к. именно в ней решаются все категории задач. Задачи и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста, пола и физического состояния в данный момент. Почти всегда эти задачи решаются в определенной последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие выносливости.
· Заключительная часть занятия.
· Выполняет функцию организации завершения учебно - воспитательного процесса. Основная задача заключительной части - постепенное снижение нагрузки, приведение организма к состоянию, близкое к норме. Это достигается постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, переключение на действия, которые дают эффект активного отдыха, использованием дыхательных, релаксационных и других упражнений, способствующих активизации восстановительных процессов.
· Эти упражнения имеют и профилактическое значение, поскольку предупреждают функциональные нарушения, которые могут возникнуть у малотренированных детей, в случае резкого прекращения двигательной деятельности. Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги занятия, определить намеченные задачи, сориентировать на очередные цели.
· Воспитательная работа.
· На протяжении всего периода реализации дополнительной образовательной программы решаются задачи по формированию личностных качеств таких как : патриотизм, нравственность, сила воли, честность, терпеливость, коллективизм, дисциплинированность, настойчивость, чувство прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
· Значительное место в воспитательной работе отводится соревновательной деятельности, где особенно ярко проявляются личностные качества воспитанника. Поэтому фиксируются не только результаты воспитанников, но и комментируются их поведение во время соревнований, отмечаются выявленные недостатки мораль - психологической подготовки. Это настраивает обучающихся как на достижение определенных результатов, так и на проявление морально - волевых качеств.
1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Учебный план
В результате освоения программного материала, обучающиеся должны знать:
- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышении физической подготовленности;
- о правилах поведения на занятиях физической культуры;
- о правилах использования закаливающих процедур;
- об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений на формирование правильной осанки;
- о физической подготовки и ее связи с развитием физических качеств;
- о профилактике травматизма.
Уметь:
- выполнять комплексы упражнений, воздействующих на формирование правильной осанки;
- выполнять упражнения ОФП;
выполнять комплексы упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости, координации (с учетом индивидуальных особенностей физического развития и состояния здоровья;
- самостоятельно применять полученные умения и навыки в организации и проведения полноценного отдыха.
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего
	В том числе
	Формы контроля

	
	
	
	теория
	практика
	

	I
	Основы знаний.
	4
	3
	1
	Текущий контроль (собеседование)

	
	Вводное занятие.
	2
	1
	1
	

	1
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
	1
	1
	 
	

	2
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
	1
	1
	 
	

	II
	Специальная физическая подготовка.
	46
	8
	38
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	1
	Гимнастика для глаз.
	4
	0,5
	3,5
	

	2
	Дыхатeльная гимнастика.
	4
	0,5
	3,5
	

	3
	Формирование навыка правильной осанки.
	12
	2
	10
	

	4
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И.
	4
	0,5
	3,5
	

	5
	Развитие гибкости.
	3
	0,5
	2,5
	

	6
	Упражнения в равновесии.
	3
	0,5
	2,5
	

	7
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
	6
	1
	5
	

	8
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	2
	0,5
	1,5
	

	9
	Фитбол-гимнастика.
	5
	1
	4
	

	10
	Упражнения на расслабление.
	3
	1
	2
	

	III
	Общая физическая подготовка.
	14
	2
	12
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
	6
	1
	5
	

	2
	Школа мяча.
	8
	1
	7
	

	IV
	Контрольные испытания.
	3
	1
	2
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	V
	Спортивные праздники.
	3
	0,5
	2,5
	Текущий контроль (собеседование)

	
	Итоговое занятие.
	2
	0,5
	1,5
	Промежуточный контроль УУД  (тестирование, собеседование, контрольное упражнение)

	Итого часов
	В течение года
	В течение года

	
	72
	15
	57
	


Содержание учебного плана
I. Основы знаний (4 часа).

Тема №1. Вводное занятие (2 часа).
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.

Тема №2. Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья (1 час).
Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма:

· для соматического и физического здоровья – я могу;

· для психического – я хочу;

· для нравственного – я должен.

Важнейшими факторами влияющими на здоровье являются:

· образ жизни;

· питание;

· оздоровительная гимнастика;

· экология.

Беседа: «О профилактике простудных заболеваний»

Тема №3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье (1час).
Развитая мышечная система – свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма.

II. Специальная физическая подготовка (46 часов).

Тема №1. Гимнастика для глаз (4 часа).
Теория. О гигиене зрения, близорукость, дальнозоркость. Профилактика близорукости.

Практические занятия. Комплексы упражнений для профилактики близорукости. Игры: «Внимательные глазки», «Жмурки».

Тема №2. Дыхательная гимнастика (4 часа).
Теория. Беседа об органах дыхания. Правила дыхания при выполнении общеразвивающих упражнений, ходьбе, беге, прыжках.

Практические занятия. Комплексы дыхательной гимнастики. Освоение методики диафрагмально-релаксационного дыхания. Игры: «Кто громче?», «Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик».

Тема №3. Формирование навыка правильной осанки (12 часов).
Теория. Что такое осанка? Что влияет на формирование осанки? Краткие сведения из анатомии; рассказ о позвоночнике и его функциях, профилактика нарушений осанки.

Практические занятия. Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку, «полумост», «морская звезда».

Упражнения на развитие «мышечно-суставного чувства» (упражнения у вертикальной стены, стоя перед зеркалом). Комплексы упражнений для формирования правильной осанки.

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание».

Тема №4. Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. (4 часа).
Беседа. «Позвоночник – ключ к здоровью».

Практические занятия. Упражнения игрового стретчинга (Приложение 2).

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «змея поднимает голову», «кобра», «ящерица», «кораблик», «лодочка», «качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», «кошечка», «кукушка». Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: «книжка», «птица», «летучая мышь», «страус», «орешек», «обезьяна лезет за бананами», «веточка», «уголок», «перочинный ножик», «осьминог», «горка», «черепашка», «волчонок», «Ванька-встанька», «ежик», «слон». Повороты и наклоны туловища; «маятник», морская звезда», лисичка», «месяц», «муравей», «флюгер», «стрекоза», «повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», «хлопушка».

Упражнение для развития стоп: «ходьба», «кузнечик», «лошадка», «медвежонок», «телефон», «куколка», «полулотос», «лотос».

Плечевой пояс: «замочек», «зацеп», «пчелка», «домик», «крутые повороты».

Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы топаем ногами», «вышла мышка», «печка горяча», «ровным кругом», «у реки росла рябина».

Комплекс «Красивая осанка»: поза дерева, божественная поза, поза лебедя, поза перекреста.

Комплекс «Лебединая шея».

Комплекс «Доброе утро»: Поза потягивания, поза зародыша, поза угла, поза мостика, поза ребенка, поза кошки, поза горы.

Комплекс «Здоровье позвоночника»: Поза потягивания, поза зародыша, поза змеи, поза рыбы, поза лука, головоколенная поза.

Игровые комплексы.

Тема №5. Развитие гибкости (3 часа).
Теория. Физическое качество – гибкость.

Практические занятия. Комплексы упражнений на развитие гибкости. Тест «Гибкий ли я?»

Тема №6. Упражнение в равновесии (3 часа).
Техника безопасности.
Практические занятия. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом, руки за голову, с мячом, на каждый шаг, фиксируя положение мяча (вниз, вперед, вверх); ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая мячи; ходьба по гимнастической скамейке на носках, приседая на одной ноге, другую прямую махом пронести сбоку вперед (фиксируя движения руками); «перетяни за черту» (в парах перетягивают за руки друг друга у черты); Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом кругом на середине (с мячом); легкий бег на носках по гимнастической скамейке, сохраняя равновесие; ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через скакалку, сложенную вдвое, поднимая поочередно ногу вперед вверх и перекладывая предметы под ногой из одной руки в другую; выполняя хлопки под ногой; ходьба по гимнастической скамейке на середине выполнить «ласточку».

Игры: «Повязанный», «Ловкие ноги», «Вернись на место», «Удержись».

Тема №7. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени (6 часа).
Теория. О профилактике плоскостопия. БАТ (биологически активные точки) на стопе.

Практические занятия. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на месте; стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая на пятке, смена положения ног; «ходьба по колючкам» (ходьба с «поджатыми» пальцами); чередование ходьбы на носках и пятках; исходное положение, сидя на полу: поочередный подъем правой и левой стопы; сидя, колени сомкнуты, стопы развернуты, подъем наружных краев стоп, постепенно сближая стопы и увеличивая время напряжения мышц; давить большим пальцем правой стопы на опору, поднимая мизинец и пятку; стопы сомкнуты, подъем внутренних краев стоп; «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая гусеница», «черепаший ход».

Комплексы упражнений в различных И.П., в движении, игрового характера.

Упражнения с применением предметов: с гимнастической палкой, с мячами, со скакалкой, с мелкими предметами (карандаши, платочки) и т.д.

Игры: «Барабан», «Великан и другие», «Ну- ка, донеси», «Поймай комара»

Тема №8. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика (2 часа).
Теория. Мелкая моторика. «Наш ум на кончиках пальцев».

Практические занятия. Упражнения на развитие мелкой моторики. Массаж пальцев. Гимнастика для суставов.

Игры: «Кулак-ладонь», «Делай, как я».

Тема №9. Фитбол-гимнастика (5 часов).
Теория. Правила поведения при работе с мячом. Свойства мяча. Правильная посадка на мяч. Правила выбора мяча.

Практические занятия. Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».

Тема №10. Упражнения на расслабление (3 часа).
Теория. Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация.

Практические занятия. Комплекс релаксационных упражнений. Релаксация. Подвижные игры с незначительной психофизической нагрузкой: «Запрещенное движение», «Угадай, где мяч», «Тряпичная кукла», «Кто летает?», «Слушай внимательно»

III. Общая физическая подготовка (14 часов).

Тема №1. Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота (6 часов).
Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота.

Практические занятия. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки, диск «Здоровье». ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом, челночный бег 3X10 м. Прыжки через скакалку. Подсчёт частоты пульса после физического нагрузки и в состоянии покоя.

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».

Тема №2. Школа мяча (8 часов).
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений с мячами разного диаметра.

Практические занятия. Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми (волейбольными) мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами.

Подвижные игры: «Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», «Достань мяч», «Мяч ловцу», «Гонка мячей» и игры с элементами волейбола и баскетбола.

IV. Контрольные испытания (3 часа).

Теория. Правила выполнения контрольных испытаний.

Практические испытания. Контроль за развитием двигательных качеств:

· поднимание туловища;

· прыжки через скакалку;

· наклон к ногам сидя;

· прыжки в длину с места;

· челночный бег 3X10 м.

V. Спортивные праздники (3 часа).

Для зрелищности и повышения интереса проводятся праздники: «Путешествие в страну здоровья, «Зимние забавы», «Здравствуй лето!»

Итоговое занятие.
Техника безопасности во время летних каникул. Подвижно-дидактическая игра «Физкульт-лото». Объяснение правил игры.

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ
По итогам реализации программы стартового уровня «Физкульт Ура!» ожидаются следующие результаты.

1. Личностные:

-развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

-развитие мотивации познавательных интересов;

-развитие самооценки собственной творческой деятельности;

-творческое самоопределение и самоутверждение в процессе конкурсного движения.
2. Предметные: формирование начальных компетенций учащихся в области физической культуры.
Учащиеся первого года обучения должны:
Знать:
- о влиянии занятий физическими упражнениями на состояние здоровья, работоспособность;
- о правилах поведения на занятиях физической культурой;
- о значении и способах закаливания;
- основные гигиенические правила;
- тест "Определение уровня теоретических знаний";
- наблюдения;
Уметь:
- выполнять упражнения общей физической подготовки;
- выполнять упражнения корригирующей гимнастики;
- выполнять упражнения пальчиковой гимнастики;
- выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие быстроты, гибкости, ловкости, силы, координации.
- наблюдения;
- тестирование общей и специальной физической подготовки;
- участие в соревновательной деятельности учреждения.
3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

- соотнесение известного и неизвестного;
-планирование;
-оценка;

-способность к волевому усилию.

Познавательные универсальные учебные действия:

-формулирование цели;

-выделение необходимой информации;

-структурирование;

-выбор эффективных способов решения;

-рефлексия;

-анализ и синтез;

-сравнение.

Коммуникативные универсальные учебные действия:

-умение сотрудничать со своими сверстниками, оказывать товарищескую помощь, проявлять самостоятельность;

-умение вырабатывать навыки адекватной самооценки

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебный год по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе стартового уровня «Физкульт Ура!»:

-для учащихся первого года обучения начинается 10 сентября и заканчивается 31 августа.

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Материально-технические условия
1. Кабинет, соответствующий требованиям:

-СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»  (температура 18-21 градус Цельсия; влажность воздуха в пределах 40-60 %, проветриваемое помещение.
2. Оборудование 

- гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи.
Методическое обеспечение

Методическая часть программы включает учебный материал по основным этапам подготовки, рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов в соответствии с программой обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий.
Кадровое обеспечение

Педагоги, организующие образовательный процесс по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе стартового уровня «Физкульт Ура!» должны иметь среднее профессиональное или высшее профессиональное образование по специальности, связанной с физической культурой. Требования к квалификации и стажу работы не предъявляются. 

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Ожидаемые результаты.
Освоения программы осуществляется следующими способами:
· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;
· текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;
· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;
· взаимоконтроль;
· самоконтроль;
· итоговый контроль умений и навыков;
· контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического развития, группа здоровья.
Формы подведения итогов реализации программы: беседы, выполнение контрольных упражнений (тестов), праздников «Здоровья», соревнования. - укрепление здоровья, обеспечение умственной и физической работоспособности детей.
Основной показатель работы - стабильность состава занимающихся, положительная динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по уровню подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической и теоретической подготовке(по истечении каждого года).
2. Нормативная часть учебной программы.
Заниматься по данной программе подготовке может каждый дошкольник прошедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям.
В течении курса  обучения по программе осуществляется формирование двигательных навыков, создаётся фундамент для воспитания физических качеств,  развивается интерес к спортивным и подвижным  играм. Выполнение контрольных нормативов для зачисления в спортивные группы.
Во время обучения осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники подвижных игр.
Как проводится диагностика

Диагностика проводится в форме занятия, во время которого детьми выполняется комплекс упражнений на все группы мышц, работа на гимнастических ковриках, подвижные игры. 
УРОВНИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ДЕТЕЙ 5-6 лет.

	Низкий
	Ребенок неуверенно выполняет сложные упражнения. Не замечает ошибок детей и собственные. Нарушает правила в игре, увлекаясь ее процессом. С трудом сдерживает свои желания, слабо контролирует способ выполнения упражнений. Не обращает внимание на качество движений. Интерес к физическим упражнениям низкий.

	Средний:
	Ребенок правильно выполняет большинство физических упражнений, но не всегда проявляет должные усилия. Верно оценивает движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Понимает зависимость между качеством выполнения упражнений и результатом. Хорошо справляется с ролью водящего, правил не нарушает, но интереса к самостоятельной организации не проявляет.

	Высокий
	Ребенок уверенно, точно, с большим напряжением и хорошей амплитудой, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации (варианты) из знакомых упражнений. Проявляет самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание других детей и организовать знакомую игру. Интерес к физическим упражнениям высокий, стойкий.


Текущий контроль - осуществляется в конце каждого занятия, работы оцениваются по следующим критериям – качество выполнения изучаемых на занятии приемов, операций и работы в целом; степень самостоятельности, уровень творческой деятельности (репродуктивный, частично продуктивный, продуктивный). Формы проверки: собеседование, самостоятельная работа, экспозиция работ. 

Промежуточный контроль – проводится в конце каждого учебного года (май). Формы контроля универсальных учебных действий первого года обучения: собеседование, выполнение творческих упражнений. 

2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

-инструкции по технике безопасности во время занятий физическими упражнениями;
- методическая литература по основам физической культуры;
- методические рекомендации по технике выполнения контрольных нормативов по ОФП;
- картотека подвижных игр;
- тесты: "Определение уровня теоретических знаний".

2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Методические условия реализации программы

Методическое обеспечение программы
Программный материал по ОФП. – это комплекс физических упражнений, представляющий целостную систему, направленную на разностороннее физическое развитие, укрепление здоровья, овладения жизненно-необходимыми двигательными умениями и навыками, достижения высокой физической работоспособности и воспитания важнейших физических качеств. Помимо физического развития, дети получают основы знаний по личной гигиене, знакомятся с названием гимнастических снарядов и различного спортивного инвентаря. Знакомятся с правилами поведения в спортивном зале, мерами по обеспечению личной безопасности на занятиях и во время передвижения по улице, постигают основы строевых команд и упражнений, начинают осознавать значение физических упражнений для здоровья человека.
Физические упражнения подобраны таким образом, чтобы максимально воздействовать ненормальное развитие и функционирование всех органов и систем организма, формирование правильной осанки, увеличения сопротивляемости организма к неблагоприятным погодным условиям. Для этого планируется целая серия оздоровительных и закаливающих мероприятий:
· учебно-тренировочные занятия на свежем воздухе (сентябрь, октябрь, февраль, март, май, июнь); 
· спортивно-игровой программой – май, сентябрь;
При организации и проведении учебно-тренировочных занятий применяются традиционная методика обучения движениям в сочетании с элементами программного обучения двигательным действием по различным методикам. Так все основные упражнения изучаются с помощью с помощью предписаний алгоритмичного типа, а учащиеся работают на парах. Пары комплектуются по принципу: «сильный» с «сильным», или «сильный» со «слабым». В этом случае обучение становиться интересным, доверительным, создаются благоприятные условия обучения как для слабого ученика, так и сильного, который руководит действиями своего товарища (показывает изучаемые движения, оказывает помощь, страховку, осуществляет постоянный контроль, указывая на ошибки и оценивая качество выполняемого упражнения). 
Общеразвивающие упражнения и упражнения на растягивания проводятся на каждом занятии после беговой разминки, прыжков, упражнений на осанку. Общеразвивающие упражнения могут выполняться как индивидуально, так и в парах, с предметами и без них, в виде различных эстафет и подвижных игр. Все упражнения, как правило, выполняются фронтальным поточным или групповым способом, что позволяет максимально повысить, как плотность урока и интенсивность учебного процесса, так и активность учащихся и интерес к занятиям. Ведь общеизвестно, что дети не любят сидеть и ждать очереди. Для того чтобы заинтересовать учащихся, повысить их радостный, эмоциональный настрой на занятиях используется простейшие снаряды (гимнастические обручи и палки, скакалки, малые и большие резиновые мячи, футбольный мяч, барьеры, гантели, малая штанга и другие приспособления), а также различные подвижные игры и эстафеты. Теоретические занятия проводятся в форме коротких бесед в третьей части урока. 
Воспитательная работа.
 Обязательным условием учебного процесса является единство обучения и воспитания. Обучения должно быть воспитывающим. Обучая двигательным умением, навыкам и знаниям педагог воспитывает в детях сознательную дисциплину, приучает их к честности, исполнительности, аккуратности, скромности, воспитывает у них высокие волевые качества. Эти принципы должны пронизывать весь процесс обучения. Основным средствам воспитания волевых качеств являться выполнение упражнений способствующих воспитанию таких ценных качеств как настойчивость, смелость, решительность. 
Взаимная помощь при выполнении упражнений, совместное выполнение заданий воспитывает у учащихся чувство дружбы и товарищества. Необходимо также воспитывать у занимающихся чувство справедливости в спортивной борьбе, уважение к сопернику, судьям, зрителям.
Строгое соблюдение установленных правил на занятии, требовательность к внешнему виду учащихся, наличие спортивной формы, образцовый внешний вид педагога содействует воспитанию аккуратности, точности, опрятности.
Для нравственного воспитания пользуются различными методами – убеждение, пример, поощрение и наказание. Педагог должен подчеркивать самый маленький успех слабого ученика, ободрить его, укрепить у него веру в свои силы вызвать к нему со стороны товарищей доброжелательное отношение.
Успех обучения и воспитания во многом зависит от мастерства педагога, от уровня его методической подготовка, требовательности к себе и занимающемся.
Методическое обеспечение программы

Первый год обучения

	№
	Название раздела, темы
	Формы 

занятий
	Приемы 

и методы
	Дидактический материал, 

техническое 

оснащение
	Формы 

подведения итогов

	Основы знаний.

	
	Вводное занятие
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	Словесный, наглядный, репродуктивный


	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль

	2.1
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный

 
	 гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный


	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	Специальная физическая подготовка.

	
	Гимнастика для глаз.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Дыхатeльная гимнастика.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Формирование навыка правильной осанки.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Развитие гибкости.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Упражнения в равновесии.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Фитбол-гимнастика.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Упражнения на расслабление.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;
	Словесный, наглядный, репродуктивный
	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	Общая физическая подготовка.

	
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	Словесный, наглядный, репродуктивный


	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	
	Школа мяча.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	Словесный, наглядный, репродуктивный


	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	Контрольные испытания.

	Спортивные праздники.

	
	Итоговое занятие.
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	Словесный, наглядный, репродуктивный


	гимнастические коврики, скакалки, обручи, мешочки с песком, гимнастические палки, мячи
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)
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2.7. ГЛОССАРИЙ
Основные понятия  и термины
теории физической культуры
Адаптация —
 приспособление организма к изменяющимся условиям существования.
Агитационно-массовая работа(область физической культуры и спорта)  — лекции и беседы, показательные выступления, оформление специальных стендов и газет, массовые соревнования, выступления и др.
Анализатор —
 сложные нервные механизмы, осуществляющие восприятия и анализ раздражений, поступающих как из внешней, так и из внутренней среды организма.
Атрофия —
 структурные патологические изменения в тканях, связанные с нарушением обмена веществ в них.
Аутизм —
 болезненное состояние психики, характеризующееся замкнутостью человека на своих переживаниях, уходом от реального внешнего мира.
Врачебный контроль(область физической культуры и спорта)  — сроки медицинских осмотров занимающихся, Участников соревнований, специальные врачебные наблюдения и исследования, контроль за санитарным состоянием мест занятий, консультации врача.
Выносливость —
способность организма противостоять утомлению при интенсивной мышечной деятельности, длительное время сохранять высокую работоспособность.
Гибкость —
способность к движениям опорно-двигательного аппарата с большим размахом и развитием подвижности в отдельных суставах.
Дефект развития —
 физический или психический недостаток, вызывающий нарушение нормального развития ребенка.
Интенсивность нагрузки — это сила воздействия физической работы на организм человека в данный момент, ее напряженность и степень концентрации объема нагрузки во времени.
Координационные способности —
умение рационально, синхронно, в определенной последовательности выполнять движения и двигательные действия.
Коррекция —
частичное или полное исправление, ослабление недостатков психического и физического развития у детей с помощью специальной системы педагогических приемов и рекомендаций.
Ловкость —
 способность овладевать новыми движениями и быстро включить их в меняющиеся двигательные ситуации.
Моторика —
двигательная система организма; отдельных его органов и систем. Моторная плотность занятия - это процентный показатель затрат времени на двигательную деятельность и определяется отношением времени, израсходованного на выполнение двигательных действий, ко времени, отведенному на занятие. (Если, например, в том же уроке эти затраты достигают 35 мин, то моторная плотность будет равна 77,7%).
Мышечная сила (как характеристика физических возможностей человека)— это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений.
Объем нагрузки – это длительность выполнения физических упражнений, так и суммарное количество физической работы, выполненной в течение определенного времени (за одно занятие, неделю, месяц и т.д.).
Осанка —
привычное положение тела, когда человек стоит, сидит или передвигается. Основа техники — это совокупность относительно неизменных и достаточных для решения двигательной задачи движений.
Основное (ведущее) звено техники — это наиболее важная и решающая часть в технике данного способа выполнения двигательной задачи.
Выполнение ведущего звена техники в движениях обычно происходит в сравнительно короткий промежуток времени и требует больших мышечных усилий.
Организационная работа (область физической культуры и спорта) — комплектование учебных групп, подбор преподавателей и распределение обязанностей между ними, подготовка актива (инструкторов-общественников, судей), проведение собраний по организационным вопросам, отчеты.
Ортопедия —
 отрасль медицины, занимающаяся изучением, предупреждением и лечением деформаций и нарушений функций опорно-двигательного аппарата.
Плоскостопие —
деформация стопы, характеризующаяся стойким утолщением, т. е. опущением, свода стопы, вплоть до его полного исчезновения.
Пульсометрия – это показатель величины физической нагрузки и её динамики во время занятий физическими упражнениями. Подсчет частоты сердечных сокращений проводится перед началом занятия, перед и после выполнения отдельных упражнений или серии.
Сила — способность человека преодолевать собственный вес, физические трудности, противодействовать внешним воздействиям посредством мышечных усилий.
Сколиоз — боковое искривление позвоночника (левосторонний, правосторонний, смешанный), может быть в верхней, средней или нижней части позвоночника.
Скорость —
способность выполнять двигательные действия в максимальном темпе за максимальный промежуток времени.
 Скорость движения — это отношение длины пути, пройденного телом (или какой-то частью тела), к затраченному на этот путь времени.
При определении скорости в поступательном движении ее обычно измеряют в метрах в секунду (линейная скорость), а при вращательном — в радианах в секунду (угловая скорость).
Соревновательные упражнения — это целостные действия или совокупность действий, которые служат средством ведения соревновательной борьбы в том же составе, что и в условиях соревнований по избранному виду спорта.
Специально-подготовительные упражнения — это такие действия, которые имеют существенное сходство с соревновательным упражнением по координационной структуре движений, пространственным, пространственно-временным, ритмическим и энергетическим характеристикам, нервно-мышечным напряжениям и по преимущественному проявлению физических способностей.
Специальная выносливость — это способность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления в условиях, определяемых требованиями конкретного вида деятельности.
Темп движения — это частота относительно равномерного повторения каких-либо движений, например, шагов в беге, гребков в гребле, и т.п. При однократных движениях (одиночных прыжках, метании) темп, естественно, не наблюдается.
Темп определяется количеством повторных движений в единицу времени, обычно в одну минуту. Так, темп 120 в ходьбе равен 120 шагам в минуту. Темп движений находится в обратно пропорциональной зависимости от их длительности: чем она меньше, тем он выше. Например, уменьшение длительности шага в беге на коньках на определенной дистанции ведет к повышению частоты шагов.
Тест — это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека. Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений.
Умения —
 готовность к быстрому, точному, осознанному выполнению каких-либо действий на основе усвоенных знаний и жизненного опыта.
Учебно-методическая работа(область физической культуры и спорта)  — составление учебно-методической документации и расписания, проведение мероприятий по повышению квалификации преподавателей, тренеров (открытые и показательные уроки, взаимопосещения) и др.
Учебно-тренировочная работа(область физической культуры и спорта)  — сроки занятий по тренировочным периодам, расписание по группам, календарь и положение о спортивных соревнованиях, сроки подготовки и выполнения нормативных требований.
Физическое воспитание —
 комплексная система воздействия на личность в процессе использования физических, санитарно-гигиенических и здоровьесберегающих технологий.
Физическая культура — это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей.
Физическая рекреация— вид физической культуры: использование физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах для активного отдыха людей, получения удовольствия от этого процесса, развлечения, переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечения от обычных видов трудовой, бытовой, спортивной, военной деятельности.Она составляет основное содержание массовых форм физической культуры и представляет собой рекреативную деятельность.
Физическая подготовка— вид неспециального физкультурного образования: процесс формирования двигательных навыков и развития физических способностей (качеств), необходимых в конкретной профессиональной или спортивной деятельности (физическая подготовка летчика, монтажника, сталевара и т.п.).Она может определяться и как вид общей подготовки спортсмена (физическая подготовка спринтера, боксера, борца и т.п.).
Физические способности — это комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения
Физическое развитие— процесс изменения форм и функций организма либо под воздействием естественных условий (питания, труда, быта), либо под воздействием целенаправленного использования специальных физических упражнений.
Это также и результат воздействия указанных средств и процессов, который можно измерить в данный конкретный момент (размеры тела и его частей, показатели различных двигательных качеств и способностей, функциональные возможности систем организма).
Физические упражнения — движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования двигательных навыков.
С одной стороны — это средство физического совершенствования, телесного преобразования человека, его биологической, психической, интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности. С другой — это метод (способ) физического развития человека. Физические упражнения являются основным, «сквозным» средством всех видов физической культуры (неспециального физкультурного образования, спорта, физической рекреации и двигательной реабилитации).
Основные понятия и термины
в теории и методике спортивных игр
Игровая деятельность - управляемая сознанием внутренняя (психическая) и внешняя (физическая) активность спортсменов, направленная на достижение победы над соперником в условиях противоборства специфическими средствами и при соблюдении установленных правил.
Соревновательная деятельность - игровая деятельность спортсменов в условиях официальных соревнований.
Прием игры - обусловленное правилами двигательное действие (технический прием) для ведения игровой и соревновательной деятельности. Выделяют приемы нападения и приемы защиты.
Техника игры - совокупность приемов игры для осуществления игровой и соревновательной деятельности с целью достижения выигрыша, победы. Выделяют технику нападения (атаки) и технику защиты (обороны).
Объем техники — общее число технических приемов, которые умеет выполнять спортсмен.
Разносторонность техники— степень разнообразия технических приемов. Так, в спортивных играх это — соотношение частоты использования разных игровых приемов.
Техническая подготовка - педагогический процесс, направленный на совершенное освоение спортсменами приемов игры и обеспечивающий надежность навыков в игровой и соревновательной деятельности.
Тактическое действие - рациональное использование приемов игры, метод организации
соревновательной деятельности спортсменов для победы над соперником. Выделяют индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Тактика игры - теоретические основы и совокупность тактических действий - индивидуальных и коллективных (групповых и командных), направленных на достижение победы над соперником.
Тактическая подготовка - педагогический процесс, направленный на совершенное освоение спортсменами теории тактики и тактических действий, обеспечивающих высокую эффективность в игровой и соревновательной деятельности.
Тактическая комбинация - групповое действие с четким определением сюжета для участвующих игроков. Типична для нападения, каждая комбинация имеет кодовое название, жест.
Система игры - командное действие, когда конкретизированы действия всех игроков команды в определенный момент игры в нападении или защите.
Стиль игры - характерные отличительные особенности игры команды, отдельного игрока, их «почерк».
. Физические способности спортсменов - индивидуальные особенности личности, создающие условия для успешного овладения и осуществления ими игровой и соревновательной деятельности. В значительной мере предопределены генетически.
Физические качества - отдельные качественные проявления физических способностей (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, скоростно-силовых, координационных).
Физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на развитие физических способностей и повышение функциональных возможностей, укрепление опорно-двигательного аппарата, обеспечивающих эффективное овладение навыками игры и способствующих высокой надежности игровых действий.
Психологическая подготовка - воспитание нравственных, волевых и тех психических качеств, которые адекватны специфике спортивной игры и содействуют формированию личности спортсменов и высокой надежности соревновательной деятельности.
Теоретическая (интеллектуальная) подготовка - вооружение спортсменов специальными знаниями, повышающими эффективность обучения спортивным играм, решение задач тренировочной и соревновательной деятельности.
Интегральная подготовка - педагогический процесс, направленный на интеграцию тренировочных воздействий технической, тактической, психологической, интеллектуальной и физической подготовки в целостный эффект игровой и соревновательной деятельности.
Система подготовки - совокупность взаимосвязанных элементов, образующих целостное единство и ориентированных на достижение цели; комплекс мероприятий, направленных на подготовку спортсменов, отвечающих модельным характеристикам сильнейших спортсменов мира (в конкретной игре) и способных показывать наивысшие спортивные достижения.
Тренировка - составная часть системы подготовки спортсменов, педагогический процесс, направленный на обучение приемам игры, тактике и тактическим действиям, совершенствование технико-тактического мастерства, развитие физических способностей, воспитание психических, моральных и волевых качеств, освоение системы знаний, создание условий для высоких спортивных достижений.
Тренировочная деятельность - совместная деятельность тренера, спортсменов, коллектива специалистов по успешному достижению целей тренировки.
Пассивная тактика — это заранее предусмотренное предоставление инициативы противнику для того, чтобы в нужный момент предпринять активные действия. Например, финишный «бросок» из-за спины в беге, велосипедном спорте, контратака в боксе, фехтовании, в футболе и др.
Активная тактика — это навязывание сопернику действий, выгодных Для себя. Например, бег с нерегулярно меняющейся скоростью, так называемый рваный бег, резкие переходы от активного наступательного боя в боксе к замедленному. Частая смена технических приемов и комбинаций в футболе, гандболе; достижение высокого результата сразу же в первой попытке, заезде, заплыве — в прыжках в длину и в высоту, метаниях, велоспорте, плавании и др.
Тактический план — это программа основных действий отдельных спортсменов или команды. Он составляется в процессе подготовки к соревнованиям и окончательно уточняется к моменту начала соревнований.
Структура тренировки - исходным компонентом структуры является тренировочное задание, комплекс заданий составляет тренировочное занятие; два тренировочных занятия и более образуют малый цикл (микроцикл), несколько малых циклов образуют средний цикл (мезоцикл); средние циклы образуют годичный цикл (макроцикл), несколько годичных циклов образуют многолетний цикл.
Микроструктура — это структура отдельно тренировочного занятия и махых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий(А.Р.-Л.П. Матвеев).
Мезоструктура — структура средних циклов тренировки (мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов(А.Р.- Л.П. Матвеев).
 Макроструктура — структурa больших тренировочных циклов (микроциклов типа полугодичных, годичных и многолетних(А.Р. - Л.П. Матвеев).
Тренировочная нагрузка - составная часть (компонент) тренировки, отражает количественную меру воздействий на спортсменов в процессе тренировочных занятий. Величина нагрузки определяется ее интенсивностью и объемом. Важное значение имеет характер тренировочных средств (специализированность, направленность, сложность). Выражается в академических часах.
Спортивные соревнования — составная часть системы подготовки спортсменов в игровых видах; с одной стороны, они служат целью тренировки и критерием ее эффективности, с другой - являются эффективным средством специальной соревновательной подготовки.
Соревновательная деятельность - совместная деятельность спортсменов, тренеров и специалистов по эффективной реализации тренировочных эффектов в условиях официальных соревнований. По своему содержанию эта деятельность складывается из индивидуальных действий и взаимодействий партнеров по команде и противодействий индивидуальным и коллективным действиям игроков соперника.
Структура соревновательной деятельности - набор атакующих и оборонительных действий и операций, которые выполняют спортсмены обеих команд в специфических условиях противоборства. Компоненты структуры органически связаны между собой, образуя целостное единство соревновательной деятельности двух противоборствующих команд.
Соревновательная нагрузка - объем соревновательной деятельности в определенный промежуток времени, выражается в количестве игр (календарных и контрольных).
Структура соревнований по спортивной игре - разнообразные виды соревнований, упорядоченные иерархически по определенным признакам: масштабу, уровню мастерства и возрастному цензу.
Управление - процесс по обеспечению достижения цели системы подготовки спортсменов на основе получения, передачи и переработки информации, выработки и принятия решений. Выделяют управление подготовкой спортсменов, управление их тренировкой и управление соревновательной деятельностью команды и отдельных игроков.
Планирование и контроль - основные функции управления.
Приложение 1

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	№ п/п
	Месяц 

Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Вводное занятие. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой.
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	2. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья
Построение в колонну по одному. Ходьба и бег в колонне. Ходьба на носках, руки на поясе, в стороны, за голову.

Общеразвивающие упражнения с мячом.

Подвижная игра «Ловишки».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	3. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье
Построение в колонну по одному по росту. Повороты направо и налево переступанием. Бег в среднем темпе. Игра «Быстро встать в колонну».

Общеразвивающие упражнения с мячом.

.Подвижная игра «Жмурки», «Тихо – громко».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	4. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Гимнастика для глаз 
Построение в колонну по одному, перестроение в шеренгу. Ходьба и бег с высоким подниманием колен в чередовании с ходьбой.

Общеразвивающие упражнения.

Подвижная игра «Совушка».

Игра «Внимательные глазки»,  «Жмурки»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	5. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Гимнастика для глаз 
Построение в шеренгу, равновесие на носках. Перестроение в колонну по команде.

Общеразвивающие упражнения с обручем.

Подвижная игра «Удочка».
«Внимательные глазки»,  «Жмурки»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	6. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Гимнастика для глаз 
Построение в шеренгу, проверка равновесия по носкам. Ходьба с высоким поднятием колен, бег с отведением голени назад. Чередование ходьбы и бега.

Общеразвивающие упражнения.

Подвижная игра «Эхо».
«Внимательные глазки»,  «Жмурки»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	7. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Гимнастика для глаз 
Построение в шеренгу, проверка осанки и равновесия. Все дети берутся за руки.

Общеразвивающие упражнения.

Подвижная игра «Перелет птиц».
«Внимательные глазки»,  «Жмурки»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	8. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	. Дыхательная гимнастика Построение в шеренгу, равновесие по носкам. Усвоить повороты по руке (право, лево). Бег в чередовании с ходьбой.

Общеразвивающие упражнения.

Подвижная игра «Кто громче?», «Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	9. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	. Дыхательная гимнастика Построение в шеренгу, бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой.

Подвижная игра «Кто громче?», «Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	10. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	. Дыхательная гимнастика Построение в шеренгу. Ходьба и бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения с палкой.

Подвижная игра «Не попадись».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	11. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	. Дыхательная гимнастика Построение в шеренгу, расчет на 1 – 2. Ходьба и бег парами.

Общеразвивающие упражнения с флажками.

«Кто громче?», «Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	12. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Построение,ходьба в колонне по одному. Ходьба и бег между предметами.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку, «полумост», «морская звезда».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	13. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Построение в шеренгу. Ходьба и бег по кругу вправо и влево.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку, «полумост», «морская звезда»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	14. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки 
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег по «коридорчику».

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку, «полумост», «морская звезда».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	15. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки 
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег змейкой. Ходьба с изменением темпа движения.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Воротца». «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку, «полумост», «морская звезда».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	16. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки 
Построение в шеренгу. Ходьба с изменением темпа движения.

Общеразвивающие упражнения.

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	17. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Ходьба и бег по кругу, бег врассыпную с остановкой по сигналу.

.Общеразвивающие упражнения с веревкой.

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	18. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки 
Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой.

Подвижная игра «Ловля обезьян».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	19. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Построение в шеренгу. Ходьба и бег змейкой. Перестроение в круг.

Общеразвивающие упражнения с веревкой.

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	20. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Построение в шеренгу. Ходьба в колонне по одному. Ходьба и бег парами. Ходьба и бег змейкой.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Будь ловким».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	21. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки 
Ходьба в колонне по одному. Ходьба и бег по кругу с поворотами по сигналу.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Ключи».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	22. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Ходьба в колонне по одному, бег и ходьба парами, перестроение в колонну по одному, ходьба и бег змейкой.

Общеразвивающие упражнения.

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание» 
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	23. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Формирование навыка правильной осанки Построение в шеренгу, ходьба и бег врассыпную, ходьба и бег в колонне по двое.

Общеразвивающие упражнения в парах.

Игра «Удочка».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	24. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад.
Общеразвивающие упражнения.

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы топаем ногами», «вышла мышка», «печка горяча», «ровным кругом», «у реки росла рябина».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	25. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад.

 Повороты направо и налево прыжком.

Общеразвивающие упражнения.

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы топаем ногами», «вышла мышка», «печка горяча», «ровным кругом», «у реки росла рябина».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	26. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. Упражнение для развития стоп: «ходьба», «кузнечик», «лошадка», «медвежонок», «телефон», «куколка», «полулотос», «лотос».

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Бери ленту».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	27. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Воробьи и кошка».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	28. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие гибкости 
Ходьба и бег с остановкой, перешагивание через шнуры.

Общеразвивающие упражнения с палкой .

Игра «Мяч в воздухе».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	29. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие гибкости 
Ходьба в колонне по одному с перешагиванием через предметы. Ходьба и бег между кеглями. Бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения.

.Игра «Мяч в воздухе».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	30. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие гибкости Построение в шеренгу. Ходьба в колонне по одному с изменением направления по сигналу.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Воротца».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	31. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнение в равновесии Построение в шеренгу, ходьба в колонне по одному.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Медведь и пчелы».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	32. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнение в равновесии Ходьба в колонне по одному. Ходьба и бег змейкой.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Мяч в воздухе».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	33. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнение в равновесии Гимнастическая разминка. Работа на гимнастических ковриках.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Кто самый быстрый?»


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	34. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Ходьба в колонне по одному. Идти, высоко поднимая колени. Бег в умеренном темпе. Ходьба и бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Река и ров».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	35. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени Построение. Разминка. Работа с упражнениями на осанку.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Паук и мухи».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	36. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Ходить и бегать между предметами, не задевая их. Ходьба и бег в колонне по одному.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Ловишки с мячом».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	37. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Поворот прыжком направо. Игра «быстро встань в колонну».

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Жмурки»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	38. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Работа на гимнастических ковриках.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Воробьи и кошка».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	39. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени Построение в шеренгу , ходьба с перешагиванием через шнуры.

Общеразвивающие упражнения со скакалкой.

Игра «Паук и мухи».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	40. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Ходьба и бег в колонне с выполнением задания «найди свое место в колонне».

Общеразвивающие упражнения с обручем.

Игра «Передал, садись».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	41. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика Построение, проверка осанки. Гимнастические упражнения, лежа на коврике.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Перелет птиц». Игры: «Кулак-ладонь», «Делай, как я».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	42. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика Ходьба в колонне по одному с перешагиванием предметов. Руки на поясе, бедра высоко.

Общеразвивающие упражнения с обручем.

Игра «Жмурки».

Игры: «Кулак-ладонь», «Делай, как я».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	43. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	44. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	45. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	46. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	47. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	 Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	48. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнения на расслабление Ходьба в колонне по одному, по сигналу перестроение в колонну по 2.

Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация..

Игра «Затейники».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	49. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнения на расслабление Ходьба и бег в колонне по одному со сменой направления движения по сигналу.

Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация.Игра «Совушка».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	50. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Упражнения на расслабление Гимнастическая разминка.

Упражнения на укрепление опорно-двигательного аппарата. 

Игра «Запрещенное движение», «Угадай, где мяч», «Тряпичная кукла», «Кто летает?», «Слушай внимательно»
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	51. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота 
Бег с отведением голени назад. Чередование бега с ходьбой.

Общеразвивающие упражнения с флажками.

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	52. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота Построение в шеренгу. Ходьба с сигналами «лягушки», «аист», «зайцы». Перестроение в круг.

Общеразвивающие упражнения с веревкой.

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	53. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота Построение. Гимнастическая разминка.

Упражнения на ковриках.

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята». 
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	54. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	55. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота 
Ходьба и бег в колонне с сигналами «бабочки» и «зайцы», «лошадки».

Общеразвивающие упражнения с мячом.

Игра «Охотник и зайцы».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	56. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота 
Ходьба в колонне по одному. Ходьба и  бег с ускорением и замедлением по сигналу. Ходьба с высоким подниманием бедра. Бег врассыпную.

Общеразвивающие упражнения со скакалкой.

Игра «Мяч водящему».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	57. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Разминка.

Упражнения на гимнастическом коврике.

Игра «Кого назвали, тот ловит».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	58. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Подвижные игры.
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	59. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Ходьба в колонне по одному. Ходьба приставным шагом вправо и влево (руки на поясе). Бег с перешагиванием  через шнуры. Ходьба с высоко поднятыми коленями.

Общеразвивающие упражнения.

.Игра «Фигуры».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	60. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Ходьба и бег по кругу с переменой направления. Игровое упражнение «развернем круг».

Общеразвивающие упражнения с палкой.

Игра «быстрей по местам».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	61. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Разминка.

Упражнения на гимнастическом коврике на координацию.

Игра «Летает, не летает».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	62. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Подвижные игры
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	63. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Построение в шеренгу, проверка осанки. Ходьба в колонне по одному с изменением направления по сигналу. Бег змейкой .Ходьба врассыпную.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Волк во рву».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	64. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча Ходьба в колонне по одному с сигналами «аист», «бабочки», бег врассыпную с остановкой по сигналу.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «жмурки».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	65. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Школа мяча.
Разминка.

Упражнения на  гимнастическом коврике на укрепление опорно- двигательного аппарата.

 Игра « поймай мяч».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	66. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	.Общая физическая подготовка.
Подвижные и менее подвижные игры
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	67. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Общая физическая подготовка.
Ходьба в колонне по одному. Ходьба и бег змейкой. Бег с перешагиванием через шнур.

Общеразвивающие упражнения.

Игра «Удочка».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	68. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Общая физическая подготовка.
Ходьба  в колонне по одному, на сигнал «стоп» и «идти .Ходьба и бег врассыпную.

.Общеразвивающие упражнения с палкой.

Игра «Пустое место».


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	69. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Контрольные испытания.
.Разминка.

Упражнения на коврике.

Игра «Медведь и пчелы».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	70. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Контрольные испытания Подвижные игры.


	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	71. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Контрольные испытания Ходьба в колонне на сигнал учителя (удар в бубен), изменяем положение рук ( на поясе, за голову, в стороны). Прыжки через скакалку с продвижением вперед.

2.Общерезвивающие упражнения с обруче.

. 3Игра «Мяч в воздухе».
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)

	72. 
	
	
	беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;


	1
	Итоговое занятие
Игры на свежем воздухе.
	Спортивный зал
	Текущий контроль (опрос, упражнение, текущий контроль двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой)


Приложение 2
Методические рекомендации
Подвижно-дидактическая игра "Физкульт-лото"для детей дошкольного и младшего школьного возраста

Цель игры: предупреждение и коррекция так называемых “школьных” заболеваний и функциональных нарушений со стороны опорно-двигательного аппарата, нервной и иммунной системы, зрительного анализатора, воспитание потребности беречь и укреплять свое здоровье.

Задачи:
· Снятие физического и психического утомления.

· Формирование навыка диафрагмально-релаксационного дыхания.

· Профилактика и коррекция нарушений осанки и плоскостопия.
· Предупреждение близорукости.

· Обучение элементам точечного массажа и самомассажа.

· Развитие мелкой моторики.

· Формирование правильной речи у детей.

· Тренировка внимания, памяти, наблюдательности.

Дорогие ребята и уважаемые взрослые!

В игру “Физкульт-лото” можно играть дома – всей семьей, в детском саду, в школе – в группе продленного дня, на занятиях физкультурой (специальная группа), на занятиях ЛФК.

Правила игры.
 В игре могут участвовать от двух до двадцати четырех человек, то есть группа или весь класс. Участников можно разделить на 3 или 4 команды и провести соревнование.

Между участниками игры распределяются карточки-лото по одной или несколько.

Ведущий (учитель, воспитатель) или все участники игры по очереди достают из мешочка по одному жетону с номером, соответствующим номеру упражнения или задания.

Все у кого данная цифра есть на карточках, закрывают ее пустым жетоном.

Задания выполняются всеми участниками игры.

Участник игры, закрывший всю карточку первым, является победителем и получает главный приз – “Букет здоровья”.

Занявшие второе, третье и т.д. места награждаются “Цветком здоровья”.

Игра заканчивается, когда все цифры на карточках будут закрыты и все задания выполнены. Таким образом, в игре нет проигравших.

Комплект игры:
Карточки лото – 24 штуки, размер 15х10 см.

Жетоны с цифрами от 1 до 10 (диаметр 5см, одного цвета).

Жетоны без цифр – 120 штук (диаметр 3 см, разноцветные, по 5 на каждую карточку).

Призы:
· “Цветок здоровья”, состоящий из 5 лепестков – 2-23 штуки.

· “Букет здоровья” – состоящий из трех цветков, с надписью: “Здоровье всему голова” – 1-5 штук.

Карточки с упражнениями и заданиями – 10 штук.

Упражнения на расслабление.

1. Для рук.
Поднять одну руку вперед и дать ей свободно упасть (как плеть), затем другую.

Поднять руки в стороны, уронить их до раскачивания.

Поднять руки вверх, уронить их с последующим раскачиванием.

Туловище расслабить и раскачивать вокруг него руки, начиная движение плечом вперед и назад (руки расслаблены как “плети”.)

2. Для ног.
Стоя на одной ноге, движением бедра другою ногу расслабленно раскачивать назад и вперед.

Поднять ногу вперед, придерживать бедро руками, а затем дать упасть ноге.

3. Для шеи.
“Уронить” (расслабленно наклонить вперед) голову, затем назад в одну и другую сторону, слегка сгибая ноги.

4. Для спины.
И.П.– стойка ноги врозь, туловище немного наклонено вперед, руки свисают “уронить” (наклон вперед) туловище, не напрягая рук и не препятствуя свободному движению их назад. При обратном движением рук вперед туловище выпрямить, не сгибая ног.

И.П.– сед с прямыми ногами, руки за голову, локти развернуть назад как можно дальше, спина выпрямлена, грудь развернуть. “Уронить” вперед голову, плечи, локти, туловище.

5. Для всего тела.
И.П.– стойка ноги врозь, руки свободно. “Уронить” туловище вперед и выполнить круговые движения расслабленно при некотором сгибанием колен.

И.П.– стойка руки вверх, ладонями вперед. “Уронить” кисти, затем согнуть руки в локтях “уронить” и руки, затем “уронить” туловище, сгибая колени.

6. Диафрагмально-релаксационное дыхание.
Выполняется сидя или лежа. Вдох короткий, носом (на счет 1-2 “нюхаем цветочки”), живот надуть как воздушный шарик. Выдох в 2 раза длиннее вдоха, ртом, губы “трубочкой” (на счет 3-4-5-6, “дуем на цветочки”), живот втягивается. Расслабиться. Дышать легко без напряжения.

Комплекс упражнений при нарушениях осанки.

1. “Ракета”
И.П.– стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. На вдохе поднять плечи вверх (“набираем горючее”). Отвести плечи назад, лопатки соединить (“расправить крылья) – задержать дыхания.

На выходе опустить плечи, ладони параллельны полу, тянутся вниз, всем телом тянутся вверх – (“взлет”) вытягиваем позвоночник.

Расслабиться – (“прилетели”). Повторить.

2. Упражнения для мышц брюшного пресса.
И.П. лежа на спине.

Поочередное поднимание прямых ног вверх.

Одновременное поднимание прямых ног вверх.

“Ножницы” горизонтальные.

Поочередное подтягивание коленей к животу.

“Ножницы” вертикальные. *“Велосипед” (начинаем делать в потолок, затем постепенно опускаем ноги ближе к полу).

Переход из положения лежа на спине в положение сидя и обратно с различным положением рук (вперед, к плечам – в “крылышки”, в стороны, вверх).

3. Упражнения для укрепления мышц спины.
И.П. лежа на животе.

Поднимание прямых рук, приподнимая верхнюю часть туловища.

Поочередное поднимание прямых ног назад.

Одновременное поднимание прямых ног назад.

“Лодочка”– одновременное поднимание прямых ног и рук.

“Крылышки”– приподнимая верхнюю половину туловища, большие пальцы кистей прижать к плечам, локти прижать к туловищу, лопатки свести как можно ближе к позвоночнику.

Руки за голову “в замок”, лопатки соединить, поднимая верхнюю часть туловища, прогнуться.

“Кошечка” встать на четвереньки, прогнуть и выгнуть спину – “кошечка добрая и сердитая”.

Каждое упражнение повторяется от 3-4 до 6-8 раз в зависимости от возраста и тренированности детей.

Упражнения “лодочка”, “крылышки”, “велосипед” выполняются от 30сек., постепенно увеличивая время до 1-3 минут.

В конце комплекса выполнить диафрагмально-релаксационное дыхание.

3. Комплекс упражнений для стоп.
1.Ходьба на носках.

2.Ходьба на пятках.

3.Ходьба на наружном своде стопы.

4.Ходьба на носках в полуприседе.

5.Стоя поднимание на носках вместе и попеременно.

6.Стоя перекат с пятки на носок и обратно.

7.Стоя на наружном крае стопы сжать и расслабить пальцы ног.

8.Стоя поднимание пальцами ног мелких предметов (карандаш, шарик, платочек) и их перекладывание.

9.Сидя поднимание пятки одной ноги и носка другой.

10.Сидя тыльное сгибание стоп вместе и попеременно.

11.Лежа, ноги согнуты, бедра разведены, стопы касаются подошвами друг друга. Отведение и приведение стоп в области пяток с упором на переднюю часть стопы.

12.Лежа, круговое движение стоп к себе и от себя.

13.Лежа, скольжение стопой одной ноги по голени другой и наоборот.

14.Лежа, писание в воздухе букв, движения выполнять в голеностопном суставе.

15.Лежа, поднимание и оттягивание носков.

16.Лежа на животе, плавание– “кроль” ногами.

Упражнения выполнять по 8-10 раз, весь комплекс или выборочно.

4. Фонетическая зарядка (скороговорки).
1.От топота копыт пыль по полю летит.

2.Ткет ткач ткани на платки Тане.

3.На горе Арарат растет крупный виноград.

4.Саша шапкой шишку сшиб.

5.Сыворотка из-под простокваши.

6.Сеня вез воз сена. Воз сена вез Сеня.

7.Водовоз вез воду от водопровода.

8.Съел Слава сало, да сала было мало.

9.Прибыл Клим из Клина в Крым.

10.У четырех черепах по четыре черепашонка.

11.Морская волна сильна и вольна.

12.Баран Буян залез в бурьян.

13.Оса боса и без пояса.

14.Уежа и елки иголки колки.

15.Наш Полкан попал в капкан.

16.Проворонила ворона вороненка.

17.На возу лоза, у воза коза.

18.Сух сук нес барсук.

19.Жутко жуку жить на суку.

20.Купили Валерику и Вареньке варежки и валенки.

5. Массаж пальцев и ладоней.
Тщательно массировать все пальцы, начиная с мизинца. Движениями от ногтевой фаланги к ладони, по тыльной, ладонной и боковым сторонам. Старайтесь уделить внимание каждому суставчику. Пальцы рук связаны с мозгом и внутренними органами.

Мизинец с сердцем, безымянный с печенью, средний с кишечником и позвоночником, указательный с желудком, большой с головным мозгом.

Массаж пальцев можно делать с помощью кольцевого спирального массажера, массаж ладоней – “колючим” массажным мячом.

6. Комплекс общеразвивающих упражнений.
Ходьба на месте с высоким подниманием колена. Дыхание произвольное.

Ноги на ширине ступни, руки опущены. Наклонить голову вперед, коснуться подбородком груди. Затем наклонить голову к правому и к левому плечу. Дыхание равномерное.

Ноги на ширине ступни, руки в стороны. Круговые движения прямыми руками в одну, а затем в другую сторону. Дыхание произвольное.

Ноги вместе, руки опущены. Поочередно тянуться вверх “за пятерками” то одной, то другой рукой. Дыхание произвольное.

Руки согнуты в локтях, прижаты друг к другу перед грудью. С силой разводить руки в стороны, лопатки соединить, вдох. В и.п. – выдох.

Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты туловища с отведением вытянутой руки в сторону, вдох. В и.п. – выдох.

Ноги шире плеч, руки опущены. Наклоняясь вправо, правой рукой скользить вниз, левой – к подмышке, вдох. Выпрямляясь, выдох. Повторить в другую сторону.

Ноги вместе, руки на поясе. Приседая на носках и разводя колени в стороны, выдох. Выпрямляясь в и.п. – выдох.

Ноги шире плеч, руки опущены. Наклоняясь вперед скользить по ногам вниз, выдох, выпрямляясь, – выдох.

Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поднять руки вверх в стороны, правую ногу назад, выдох. Вернуться в и.п. – выдох. Повторить другой ногой.

Ноги на ширине плеч, руки опущены. Поднять руки в стороны, вперед, к плечам, вверх, опять к плечам, вперед,. В стороны,. Вниз. Дыхание произвольное.

Ноги вместе, руки согнуты в локтях. Бег на месте 15-30 сек. переход на ходьбу, постепенно замедляя шаг.

Каждое упражнение повторять по 6-10 раз. Комплекс можно выполнить выборочно.

7. Гимнастика для глаз.
Посмотреть вверх, затем вниз, Фиксируя взгляд в крайних положениях потолок – пол.

Посмотреть вправо, затем влево.

Взгляд в правый верхний угол, затем в левый нижний, затем в правый нижний и потом в левый верхний.

Быстро и легко поморгать глазами, “как мотылек”.

Взгляд в левый верхний угол. Затем в правый нижний, в левый нижний и потом в правый верхний угол.

Круговые вращения глазами сначала в одну, а затем в другую сторону.

С усилием зажмурить глаза, открыть, легко поморгать.

Посмотреть вдаль, затем на переносицу, снова вдаль и опять на переносицу.

Посмотреть на указательный палец вытянутой вперед руки. Приблизить палец к носу, посмотреть на нос.

Выполнить глазами “цветок” из горизонтальных и вертикальных восьмерок.

“Циферблат” – движения глазами по часовой стрелке от центра к каждой цифре воображаемого циферблата и обратно.

Движения глазами по спирали сверху вниз и обратно, затем справа налево и слева направо.

Выполнить движением глаз “арки-дуги” верхнюю, нижнюю, правую, левую.

“Пальминг”. Растереть ладони, глаза прикрыть. Ладони наложить на глаза, так чтобы центр ладони совпал со зрачком. Выполнять в течение 1-3 минут.

Каждое упражнение повторять по 6 раз в каждую сторону. Упражнения можно выполнять с открытыми и закрытыми глазами.

8. Массаж для профилактики близорукости.
Точка 1 – на внутренней поверхности предплечья на расстоянии трех пальцев выше складки запястья.

Точка 2 – на задней поверхности шеи между мышцами и затылочной костью.

Точка 3 – на расстоянии 0,3 см от внутреннего угла глаза.

Точка 4 – на нижнем крае глаза, на уровне зрачка.

Точка 5 – на расстоянии 0,5 см от наружного угла глаза.

Точка 6 – на расстоянии 0,5 см от наружного конца брови, в углублении.

Точки массировать кончиками указательных и больших пальцев. Движения пальцев вращательные или слегка вибрирующие. Давление должно быть умеренным, с легким нарастанием и последующим ослаблением.

Точки 1 и 2 массировать по 2-3 минуты, точки 3,4,5,6 по 1 минуте.

подушечками указательного, среднего и безымянного пальцев поочередно легко-легко постучать по закрытым векам (“пальцевый душ”).

Погладить глаза руками, одновременно похвалив их: “Глазки мои зоркие”, (красивые, добрые, ласковые и т.д.)

9. Массаж ушных раковин.
Подушечками указательных пальцев обеих рук массировать ямки ушей 9 раз в одну сторону и 9 раз в другую сторону.

“Вилкой” из указательного и среднего пальцев обеих рук хорошо растереть перед и за ушами.

Тщательно размять мочки ушей большими и указательными пальцами, а затем хорошо растереть края ушных раковин с низу до верху.

Указательными пальцами растереть верхние лабиринты ушей.

Указательными пальцами вибрирующим движением массировать слуховые проходы.

Указательным и большим пальцами растереть внутреннюю поверхность ушных раковин ниже слухового прохода.

Потянуть за ухо вниз, затем вверх и несколько раз закрыть раковиной уха слуховой проход (“завернуть уши трубочкой”).

Всей ладонью возвратно-поступательным движением вверх и вниз растереть ушные раковины.

Пальчиковая гимнастика.
Пятый палец – крепко спал.
Четвертый палец – лишь дремал.
Третий палец – засыпал.
Второй палец – все зевал.
Первый палец бодро встал, 
На зарядку всех поднял.

Поочередно пригибать пальцы к ладошке, начиная с мизинца, затем большим пальцем касаться всех остальных “будить на зарядку”. После этого сделать зарядку – 5 раз разжать и сжать кулачок.

Большой палец – танцевал.
Указательный – скакал,
Средний палец – приседал,
Безымянный все кружился, 
А мизинчик – веселился.

Пальцы сжаты в кулак. Поочередно разгибать их, начиная с большого. Затем повороты кисти вправо-влево 5 раз.

Пальчики здороваются.
Здравствуй, младший мой братишка,
Здравствуй, братик шалунишка,
Здравствуй, средний братец мой, 
Здравствуй, мой братец мой второй.

Большой палец прикасается к мизинцу, безымянному, среднему, указательному.

“Веер”.
Ладони перед собой, пальцы прижаты (“веер закрыт”). Широко расставлять и прижимать пальцы друг к другу (открываем и закрываем веер). Затем помахать кистями на себя и от себя 6-8 раз.

“Зайка”.
Средний и указательный пальцы выпрямлены (“Ушки подняты”).

Большой, безымянный и мизинец – соединены “зайка шевелит ушками” – развести пальцы в стороны, соединить, сгибать и разгибать пальцы одновременно и поочередно.

“Павлин”.
2-5 пальцы левой руки присоединить к большому. Ладонь правой руки с раскрытыми пальцами приставить к тыльной поверхности левой руки (“хвост павлина”). Соединить и расставлять пальцы, (“павлин раскрывает и закрывает хвост”).

“Теремок”.
На поляне теремок (сложить ладони “домиком”),

Дверь закрыта на замок (сомкнуть пальцы в “замок”),
Из трубы идет дымок (сделать “колечки” из пальцев),

Вокруг терема забор (руки перед собой пальцы растопырить),

Чтобы не забрался вор (щелчки пальцами),

Тук-тук-тук, Тук-тук-тук (кулачком постучать по ладони)

Открывайте, я ваш друг (широко развести руки в стороны, затем ладони сомкнуть одну поперек другой).

“Бабочка”.
Собрать пальцы в кулак. Поочередно выпрямлять мизинец, безымянный и средний пальцы. А большой и указательный соединить в кольцо. Выпрямленными пальцами делать быстрые движения – “крылья бабочки”, сначала одной, потом другой рукой.

“Цветок”.
Руки согнуты перед грудью, кисти сжаты в кулаки и прижаты друг к другу (“бутон”). Очень медленно и попарно разгибать и отводить пальцы, сначала большие, затем указательные (“лепестки цветка”) и т.д. потом, прижав локти друг к другу, развести обе ладони в стороны (“цветок раскрылся”). Таким же образом очень медленно и плавно “цветок закрывается”. Произносить: “Утро – цветок раскрылся, вечер – цветок закрывается”.

“Глазки”.
Локти согнуты, ладони от себя, пальцы сжаты в кулак, глаза закрыты. С напряжением выпрямить пальцы и развести их как можно шире, открыть глаза. Пальцы сжать в кулак, закрыть глаза. Упражнение выполнять по очереди то правой, то левой рукой, затем одновременно двумя руками.

Всё для игры ребята могут сделать своими руками из картона.
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ФФитбол – гимнастика для дошкольников 

Двигательная активность мощный биологический стимулятор жизненных функций растущего организма. Составляя одну из основных физиологических особенностей ребенка, она является условием его нормального формирования и развития. В работе с детьми, должны применяются такие методы и приемы, в которых учтен весь комплекс соматических, интеллектуальных и физических проблем. Именно этим критериям отвечает методика работы с фитболами. 
Фитбол – гимнастика является новой формой работы по физическому воспитанию. В переводе с английского языка, фитбол означает мяч для опоры, используемый в оздоровительных целях. 

Уникальное сочетание ритмических движений на фитболах с музыкой, речевыми, пальчиковыми, подвижными играми, дыхательными  и оздоровительными упражнениями  развивает ритмическое чувство, координацию, речь, равновесие, осанку, а также вызывает эмоциональный подъем, чувство радости и удовольствия. 

Вибрация, вызываемая в положении сидя на мяче, по своему физиологическому воздействию сходна с верховой ездой. В специальной медицинской литературе верховая езда описывается как один из методов лечения остеохондроза, сколиоза, заболеваний желудочно-кишечного тракта, ишемической болезни сердца, ожирения, неврастении. Объединяет верховую езду и фитбол-гимнастику физиологический механизм сохранения равновесия, который заключается в необходимости постоянного совмещения центров тяжести подвижной опоры с центром тяжести человека.

Мягкие природные спектры вибрации, реализуемые на занятиях фитбол-гимнастикой, аккумулируют в себе практически все известные положительные лечебные и оздоравливающие эффекты низкочастотных механических колебаний, проявляющихся на уровне всего организма и отдельных его систем.

Мяч по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах упражнений фитбол - гимнастики как предмет, снаряд или опора. Овладение упражнениями фитбол – гимнастики позволяет укрепить здоровье и физическую подготовленность детей.
 Музыкально – ритмические движения на фитболах с детьми младшего и среднего дошкольного возраста, можно осваивать как индивидуально, так и подгруппой. Они просты и безопасны при правильной организации и проведении. Время проведения одного занятия 15-20 минут. 
Таким образом, музыкально – ритмические движения с использованием фитболов, являются на данный момент инновационным направлением физического воспитания и оздоровления детей, сочетая в себе все необходимые компоненты для гармоничного развития ребенка.
Методические рекомендации для проведения занятий 

фитбол-гимнастикой
1. На занятиях с детьми дошкольного возраста педагогу необходимо:

Избегать методических шаблонов, разнообразить содержание и методику проведения занятий. На каждом занятии стремиться к созданию положительного эмоционального фона, бодрого, радостного настроения. Одним из эффективных средств, для создания положительного настроения является музыкальное сопровождение. Кроме того, необходимо обращать внимание на эстетику выполнения упражнений, демонстрируя для примера детей, правильно выполняющих упражнения.

2. Ставить и решать конкретные цели и задачи, имеющие общее и специфическое воздействие на организм ребенка.

3. Соблюдать структуру каждого занятия, методически правильно организуя начальную, основную и заключительную части.

 В подготовительной части занятия (10-15% продолжительности всего занятия) надо создать положительный эмоциональный фон, психологическую установку, функционально подготовить организм к предстоящей нагрузке, способствовать формированию правильной осанки и правильной установке стоп. В основной части (70-80% времени) решаются задачи развития двигательных навыков и умений, формирования физических качеств, коррекции имеющихся деформаций опорно-двигательного аппарата, воспитания воли, решительности, дисциплинированности, активности. В заключительной части занятия (10-15% времени) необходимо обеспечить постепенное снижение функциональной активности организма, подготовиться к переключению на последующую деятельность.

4. Рационально регулировать нагрузку. Дозировка объема и интенсивности физических упражнений достигается определенным числом повторений, темпом выполнения, изменением площади опоры, использованием длинных и коротких рычагов, сменой исходных положений и способов выполнения упражнений, рациональным чередованием времени нагрузки и отдыха, применением различных предметов и снарядов, использованием музыки, слова, средств наглядного воздействия на детей.

5. Правильно и своевременно использовать страховку и помощь для профилактики травматизма, что достигается соблюдением принципов обучения и воспитания (сознательности, активности занимающихся, систематичности, доступности занятий, прочности овладения необходимыми умениями и навыками). Профилактика травматизма заключается также в тщательной дозировке физических упражнений, дисциплине занимающихся, обеспечении санитарно-гигиенических условий. Кроме того, необходима предварительная проверка инвентаря, безопасное размещение детей при выполнений упражнений.
6.  Использовать упругие свойства фитбола в качестве сопротивления для развития силы; масса фитбола позволяет применять его для отягощения. Упражнения на силу должны чередоваться с упражнениями на растягивание и на расслабление.

7. С целью формирования коммуникативных умений у детей упражнения могут выполняться в парных ОРУ, подвижных играх, командных соревнованиях.

8. С детьми дошкольного возраста использовать упражнения для самопознания, уточнения представлений детей о строении своего тела (называть части тела и их движения, проводить игры «Запрещенное движение», «Коснись названной части тела» и др.).

9. Проследить, чтобы на детях была удобная одежда, не мешающая движениям, и нескользящая обувь.

10. Обязательно учитывать индивидуальные особенности ребенка и создавать оптимальные условия для развития его организма. Ни один метод обучения, воспитания и лечебной коррекции не даст положительных результатов, если он применяется без индивидуального подхода.

 Фитбол-гимнастика, как современная форма корригирующей гимнастики, имеет преимущество перед традиционными методиками, поскольку позволяет решать оздоровительные, лечебные, воспитательные и образовательные задачи:
· Знакомит детей с разными видами фитболов.

· Учит правильно сидеть на фитболах.

· Учит покачиваться и подпрыгивать на фитболах.

· Учит выполнять упражнения из различных И.п.: сидя на фитболе; лежа на фитболе на спине; лежа на фитболе на груди; лежа на спине на полу, ноги на фитболе и т.д.

· Учит выполнять упражнения, укрепляющие мышцы, формирующие и поддерживающие правильную осанку.

· Формирует и закрепляет навык правильной осанки.

· Тренирует способность удерживать равновесие, развивать мелкую моторику, проприоцептивную чувствительность.

· Учит выполнять упражнения в паре со сверстниками, танцевальные упражнения с использованием фитболов.

· Поддерживает интерес к упражнениям и играм с фитболами, учит детей оценивать свои движения и ошибки других.

· Побуждает детей к проявлению самостоятельности, творчества, инициативы, активности, формирует привычку к здоровому образу жизни.

Для решения этих задач инструктор ЛФК или педагог, проводящий занятия фитбол-гимнастикой, должен выполнять следующие рекомендации.
Залогом успеха оздоровительных программ  с использованием    гимнастических мячей является безопасность и эффективность.
Размер подходящего мяча определяется пропорциями тела занимающегося. Для обеспечения максимальной стабильности и правильной осанки, в положении сидя на мяче тазобедренные и коленные суставы ребенка, должны быть согнуты под прямым или чуть большим углом, ступни должны располагаться на ширине плеч, и смотреть вперед. 


При сидении на мяче основные амортизационные функции выполняет мяч, то есть вся нескомпенсированная им вертикальная нагрузка воздействует на позвоночник. При правильном положении тела это не является опасным. Но поскольку поверхность мяча представляет собой подвижную сферу, на которой необходимо удерживать равновесие, осанка занимающихся (особенно в начинающих группах) может быть неправильной. 
При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой детей!  Нельзя совмещать подпрыгивание со сгибанием, скручиванием или поворотом позвоночника. 








Для каждого ребенка следует организовать место для занятий, поскольку для ребенка естественным является желание придвинуться к партнеру или группе. Наилучшим образом для организации пространства подходят резиновые коврики, паласные квадраты, или любой другой вариант зрительного ограничения пространства, позволяющий оставаться в его пределах во время занятия на гимнастических мячах.
Для занятий с профилактической и лечебной целью, а также для занятий с детьми дошкольного возраста мяч должен быть менее упругим. 

Независимо от возраста и физического состояния детей необходимо поэтапное освоение упражнений с мячом.
Вводные упражнения с использованием мячей создают новую эмоциональную окраску двигательной деятельности, что облегчает задачу научить детей новым движениям. За несколько занятий (по 15 минут) можно предложить детям большое число разнообразных упражнений. Затем усложняя их в течение года, можно интегрировать упражнения с  фитболами в отработку комбинированных навыков.

Рекомендуется следующий порядок разучивания упражнений начального уровня:

· Обучение правильному положению сидя на мяче

· Обучение сохранению осанки при движение бедер

· Обучение поддержанию равновесия при движении рук

· Обучение базовому качанию

· Обучение контрольной остановке

Упражнения с покачиванием чередуются с упражнениями на баланс, поскольку сидеть на мяче неподвижно для детей практически невозможно. Главное научить детей делать контрольную остановку сразу после обучения базовому качанию.
Освоение музыкально – ритмических движений на фитболе  детьми младшего и среднего дошкольного возраста

Начальный этап обучения детей музыкально- ритмическим движениям на фитболах я разделила на три  последовательных раздела.
1. Обучение правильной посадке с помощью движений имитирующих движения и повадки животных и птиц, а также неодушевленных предметов. Чтобы научить малышей правильно и безопасно сидеть и подпрыгивать на мяче мы использовали игровые приемы. Например: расставив мячи по залу в малые плоские обручи, я говорю  ребятам, что они сегодня не мальчики и девочки, а они сегодня белочки. Предлагая детям погулять по лесу вокруг мячей. Вот устали белочки и сели все по веточкам (мячи). Поясняю, как правильно сидеть на мяче (веточке), чтобы не упасть,  держать руки по бокам мяча, придерживаясь ладонями.  Посидели, отдохнули, поиграли, поскакали (подскоки на мяче).  После того как дети научаться сохранять равновесие и правильную посадку на мяче, дополняли посадку на мяче движениями рук, ног, корпуса усложняя движения с имитацией.

    «Белочка» В: сидя на мяче, руки по бокам, легкие подскоки.

    «Зайка»  В: сидя на мяче, руки перед собой (лапки), подскоки.

    «Мишка» В: сидя на мяче, наклоны в стороны, руки на мяче.

    «Лошадка» В: сидя на мяче, держа руки перед собой (поводья).

    «Петушок» В: сидя на мяче, выполнять махи руками.

     В процессе обучения мы обыграли с детьми практически всех домашних и диких животных, знакомых детям в этом возрасте, многие неодушевленные предметы и игрушки, соединяя имитационные движения на мячах с речевыми и пальчиковыми играми. 

     Для обучения мы привлекли детей старшего возраста, что способствовало более эмоциональному настрою  и поведению детей. 

2. Разучивание музыкально- ритмических движений без использования фитбола (движения разучивались в исходных положениях сидя на табурете  или стоя). Фитболы использовались в вводной части занятия или в заключительной, в подвижных, речевых, пальчиковых играх или игровых упражнениях с бегом и ходьбой. 

3. Музыкально – ритмические движения на фитболах, показывали подготовленные дети старшего дошкольного возраста. Руководитель физического воспитания и воспитатель при необходимости осуществляли страховку и тактильную помощь, что повысило безопасность и качество, сократило время обучения. 

     За основу я взяла музыкально – ритмические движения 1 уровня сложности из программы А. И. Бурениной «Ритмическая мозаика», адаптировав и изменив их в соответствии с поставленными задачами. 

Обучение проходило по принципу от простого к более сложному. Элементы начального этапа обучения представлены в презентации.


Комплекс упражнений 
 на формирование правильной осанки
1 - стоя на носках с поднятыми вверх и сцепленными в замок руками производят покачивание туловищем из стороны в сторону; 
2 - из исходного положения, стоя ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища, скользящим движением вдоль туловища одну руку поднимают к плечу (при этом она постепенно сгибается) и одновременно наклоняют туловище в противоположную сторону, другая рука скользит по ноге, затем то же в другую сторону; 
3 — из исходного положения, стоя ноги на ширине плеч, руки опущены, одну руку поднимают вверх и отводят назад, одновременно отводят назад опушенную руку, повторяют несколько раз, меняя положение рук
4 — из исходного положения стоя ноги на ширине плеч одну руку поднимают вверх и одновременно наклоняют туловище в противоположную сторону, другую руку заводят за спину. Повторяют несколько раз, меняя положение рук и наклоняясь то в одну, то в другую сторону; 
5 — стоя боком, противоположным искривленному, к шведской стенке и держась вытянутыми руками (одной снизу, другой сверху) за перекладины, производят усиленный наклон в сторону, противоположную сколиозу; 
6 — из исходного положения, стоя на коленях, руки на поясе одну руку поднимают вверх и одновременно наклоняются в противоположную сторону, затем, меняя положение рук, наклоняются в другую сторону; 
7 — из исходного положения, лежа на животе, разводят руки в стороны и одновременно прогибаются; 
8 — из исходного положения, лежа на животе руки в стороны приподнимают верхнюю часть туловища и одновременно одну ногу, повторяют несколько раз, меняя положение ног; 
9 — лежа на животе, вытянув вперед руки с палкой, поднимают руки вверх, оттягиваясь назад, и возвращаются в исходное положение; 
10 — из исходного положения, стоя на четвереньках, поднимают руку и одновременно вытягивают назад противоположную ногу, затем возвращаются в исходное положение. Повторяют несколько раз, меняя положение рук и ног; 
// — из исходного положения, сидя, подогнув под себя ноги, поднимают вверх руку, оттягиваясь назад и одновременно выдвигая назад противоположную ногу, затем возвращаются в исходное положение. Повторяют несколько раз, меняя положение рук и ног; 
12 — из исходного положения, стоя на четвереньках, поворачивают туловище, одновременно отводя руку в сторону, и возвращаются в исходное положение. Повторяют несколько раз в одну и другую сторону; 
13—14 (1-й и 2-й моменты) — стоя на коленях и опираясь на руки, скользящим движением вытягивают вперед руки, затем подтягивают их к коленям; 
15 — асимметричный вис на шведской стенке — одна рука вытянута (со стороны искривления), другая согнута; 
16 — ползание на коленях, одновременно вытягивая вперед обе руки;
17 — ползают на коленях, вытягивая поочередно то правую, то левую руку и подтягивая одноименную ногу; 
18 — сидя на косом сиденье, поверхность которого должна быть, наклонена в сторону искривления позвоночника, одну руку держат на поясе, другую (со стороны искривления) на затылке; 
19— сидя на косом сиденье, поверхность которого должна быть, наклонена в сторону искривления позвоночника, производят наклоны туловища в сторону, противоположную искривлению; 
20 — (заключительное упражнение). Лежа на спине, вытягивают руки вдоль туловища. 
Комплекс упражнений хатха йоги для начинающих

Хатха йога для начинающих, с чего начать изменять свою жизнь каждое утром, об этом мы и поговорим сегодня.

Эти несложные асаны, описание которых Вы найдёте ниже, можно и нужно научиться делать каждому. Именно утром рекомендуется выполнять этот комплекс. Это не займёт у Вас много времени. В сочетании с лёгким завтраком и освежающим душем Вы получите такой заряд бодрости, что на следующий день уже сами захотите снова почувствовать такое же приподнятое настроение и прилив энергии. 30 минут и большой плюс к Вашему здоровью.

Это стоит того? Как Вы считаете?

Если Вы «сова», и Вам сложно пораньше встать утром, можно заниматься в любое удобное время. Но ранее утро всегда считалось индийскими мудрецами лучшим временем для практик. Голова более свободна от мыслей, чем днём и вечером, а тело ещё немного 

Я поделюсь одной тайной с Вами, уважаемые читатели. Древние верили, что каждый раз при встрече рассвета, Вам прощается один грех. Восходящее солнце забирает грехи. И в йоге даже есть такой комплекс, который называется Сурья Намаскар (приветствие солнцу).

Но мы сегодня начнём с самого простого. Итак, первое упражнение.

Поза собаки мордой вниз (горка).

Нужно встать на четвереньки, стараясь расположить колени на ширине таза и ладони на уровне плеч. При этом пальцы рук нужно держать строго вперед, прижать основания ладоней и основания пальцев рук к полу, а локти выпрямить.
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Вдохнуть и выдохнуть, одновременно выпрямляя колени и локти. При этом у вас спина должна быть прямой, пятки двигаем к полу, а задние бедра удлиняем вверх, колени подтягиваем тоже вверх. Голова должна оказаться опущенной между рук, живот расслаблен. Подробно ее выполнение мы разбирали в этой статье
Поза треугольника Триконасана.
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Сделаем из горки шаг вперед левой ногой и поставим стопу между ладоней. Левой рукой захватим левую лодыжку, выпрямляем левую ногу, передавая вес тела на правую. При этом правая рука направлена вверх. В этой асане нужно задержаться 30 секунд. Затем повторить в другую сторону. И вернуться в горку.

Наклоны к стопам Уттанасана.

Из горки нужно встать прямо и поставить стопы параллельно на ширине таза или вместе. Наклоняем прямой корпус к ногам. При этом поворачиваемся в бёдрах. Тянемся руками к полу. Расслабьте спину таким образом, чтоб тело висело свободное и полностью расслабленное. Постарайтесь при этом не напрягать шею. Нос направлен к коленям. Ноги должны оставаться прямыми. Нужно остаться в этом состоянии секунд 30. Эта асана растягивает позвоночник.
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Внимание! Упражнение очень полезно и эффективно для женщин. Органы малого таза получают дополнительное кровоснабжение. Происходит массаж внутренних органов, таких как печень и селезёнка. При наличии остеохондроза, обязательно делайте его в утренние часы.

Позвонки встают на место естественным путём под действием собственного веса тела. Но глубокие наклоны противопоказаны для таких диагнозов как паховая и позвоночная грыжа, травмы копчика и нарушение мозгового кровообращения. Как правильно выполнять уттанасану мы разбирали в статьях блога.

Уткатасана.

Это простая, но очень полезная асана. Поднимемся вверх из наклона. Встанем ровно и поставим стопы на ширине плеч. Прямые руки вытянуты вверх, ладони друг к другу. Сгибаем медленно ноги в коленях и приседаем, как будто садимся на стул.Задержитесь в этой позиции секунд 15, затем возвращайтесь в исходное положение. Эта асана прекрасно укрепит мышцы ног и корпуса, а также тело станет 
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Закончить комплекс нужно расслабляющей Шавасаной.
Ложимся на пол. Свободно раскидываем руки и ноги. Постараемся медленно расслабить все тело. Прислушивайтесь к ощущениям в теле. Дыхание ровное и спокойное.

[image: image6.jpg]



Мы сегодня, друзья, рассмотрели один из комплексов Хатха йоги для начинающих. Он прост, но очень полезен. Хочу дать Вам некоторые рекомендации по выполнению асан, чтоб они приносили как можно больший эффект.

1. Утреннее время предпочтительнее для занятий, но не нужно начинать тренировку только встав с кровати. Организм проснётся, дайте ему на это немного времени.

2. Поздно вечером позы выполнять не рекомендуется. Йога даёт пробуждающий эффект, прилив энергии. Перед сном можно сделать только комплексы для расслабления.

3. Заниматься нужно на голодный желудок. После плотной еды примерно через 4 часа.

4. Повторять каждую асану нужно примерно 5 раз, но ориентируясь на собственные ощущения.

Некоторые нюансы.

Помещение, в котором Вы планируете заниматься, должно быть проветренным. Одежда для занятий — легкой и удобной. Исходя из возможностей, составьте для себя график занятий. Учитывайте физические возможности тоже.

Совершенно нет смысла сразу перегружать собственный организм. Лучше постепенно, но регулярно увеличивать нагрузки. В составлении графика и комплекса упражнений Вам всегда может помочь опытный инструктор – практик йоги.

Я позаботился о вас и разработал 30 дневный марафон по йоге. Его участники ежедневно на почту получают 30 минутную схему занятий, которая включает простой комплекс упражнений и пранаяму. Вы можете получить бесплатно пробный урок.

Все асаны нужно делать плавно и медленно. Прислушивайтесь к собственным ощущениям. Организм сам подскажет Вам многое. Пейте достаточное количество чистой воды или с какими-то любимыми травами. Получайте удовольствие от занятий и одновременно оздоравливайте свой организм.
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