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	Сведения об авторе
 
	ФИО: Чумакова Наталия Николаевна

	
	Место работы: МБДОУ Д/с «Золотой петушок»

	
	Адрес образовательной организации: Семикаракорский район Ростовской области  хВислый  ул.Первомайская  41

	
	Домашний адрес автора: х.Вислый ул.Первомайская д.63

	
	Телефон служебный:8863564-40-35

	
	Телефон мобильный: 89286242500

	
	Должность: инструктор по физической культуре 

	Участие в конкурсах авторских образовательных программ и программно-методических комплексов/результат
	 

	Нормативно-правовая база (основания для разработки программы, чем регламентируется содержание и порядок работы по ней)
	· Приказ Минпросвещения России от 9 ноября 2018 г., № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»
· Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р).
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к письму Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242)

 

	Материально-техническая база
	. Материально-техническое обеспечение
Для качественного осуществления образовательного процесса оборудованы специализированные помещения:
Вид помещения:
Музыкально – физкультурный зал.
Функциональное использование:
Кружковая работа (физ. занятия, игры, гимнастика, развлечения).
Оборудование:
        Наглядно – дидактический материал, музыкальный центр, палас.
Спортивное оборудование:
       - «Шведская стена», диски «Здоровья»; 
       - Спортивный инвентарь: мячи, обручи, скакалки, гимнастические палки, 
          кегли, канат, мат и другое).
       - Атрибуты к подвижным и спортивным играм.
       - Нетрадиционное физкультурное оборудование.

 

	Год разработки, редактирования
	 2022г

	Структура программы
	 1.Титульный лист.
2.Паспорт программы.
3. Пояснительная записка.
4.Учебно – тематический план.
5.Содержание программы.
6.Календарный учебный график.
7.Методическое обеспечение.
8.Список литературы.


	Направленность
	Физкультурно-спортивная 

	Направление
	 Оздоровительная гимнастика

	Возраст учащихся
	 5-7 лет

	Срок реализации
	 1 год

	Этапы реализации
	 1.Подготовительная часть.
2.Основная часть.
3.Заключительная часть.


	Новизна
	Новизна данной программы заключается в подборе материалов занятий, ориентированных на профилактику здоровья  детей детского сада. Для реализации данной программы подобраны различные формы и методы 

	Актуальность
	Проблема сохранения здоровья дошкольников и привития навыков здорового образа жизни, очень актуальна сегодня.
 

	Цель
	Повышение физической подготовленности детей, уровня здоровья при одновременном развитии их умственных способностей.

	Ожидаемые результаты
	Планируемые результаты освоения Программы: 
Дети должны :
Знать:
      -  название тренажеров;
      -  несколько дыхательных упражнений;
      - несколько упражнений: для мелкой моторики рук, для глаз, для
          профилактики плоскостопия;
      -  несколько упражнений самомассажа.

Уметь:
      - правильно выполнять упражнения на тренажерах
      - сохранять правильную осанку;
      - проявлять творчество в двигательной деятельности;
      - расслаблять и восстанавливать свой организм после физической
         нагрузки;
       -  проводить самомассаж.
       -  дышать правильно и глубоко.





	Формы занятий (фронтальные (указать кол-во детей))
	 - количество детей  13-15человек (групповая)

	Режим занятий
	 - 2 раза в неделю, в каждой группе: 
  1 занятие-Понедельник – комплекс ОРУ и ОВД. - продолжительность одного занятия – 30 минут; 
1 группа  15.30-16.00
2 группа16.30-17.00
    2 занятие- Среда- русские народные и подвижные игры, эстафеты и  весёлые 
      старты;
- продолжительность одного занятия – 30 минут; 
1 группа 15.30-16.00
2 группа 16.30-17.00


	Формы подведения итогов реализации
	 Формами подведения итогов реализации данной программы являются: 
-диагностика физической подготовленности детей, проводимая 2 раза в
учебном году: начальная (в сентябре), итоговая (в мае) в виде зачетных занятий; 
-участие детей в показательных выступлениях в мероприятиях детского сада;
-показ открытых занятий для родителей.








                     



                          Пояснительная записка
«Я не боюсь еще и еще раз повторить:
забота о здоровье – это важнейший труд
воспитателя. От жизнерадостности,
бодрости детей зависит их духовная
жизнь, мировоззрение, умственное
развитие, прочность знаний, вера в свои силы».
В. А. Сухомлинский
Человек – высшее творение природы. Но для того чтобы наслаждаться ее сокровищами, он должен отвечать по крайней мере одному требованию: быть здоровым и дружить со спортом.
   «Здоровье – это не всё, но всё без здоровья – ничто» - повторяет человечество вслед за мудрецом Сократом уже более двух тысяч лет. Современное общество, колоссальные темпы его развития, информационные технологии настоятельно предъявляют с каждым днем всё более высокие требования к человеку и его здоровью.
По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье - естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений; состояние полного телесного, душевного и социального благополучия.
Сегодня сохранение и укрепление здоровья детей - одна из главных стратегических задач развития страны.
По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье - естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений; состояние полного телесного, душевного и социального благополучия.

 Направленность и профиль ДОП, направление деятельности: Физкультурно-спортивная (оздоровительная гимнастика).

Вид программы: Модифицированная.

Уровень : Ознакомительный.

          Отличительные особенности программы: 
        -Программа разработана на основе: «Программно-методического 
          пособия:      Оздоровительная гимнастика в ДОУ»  Пензулаевой  Л.И.. 
-Рассматривается под оздоровительным аспектом.
-Акцент оздоровительной работы делается на развитие двигательной –
деятельности ребенка.
-Занятия построены с учетом возрастных критериев.
-Использование малых форм народного фольклора.
-Проводится в тесном сотрудничестве с семьями воспитанников.
 
                                Актуальность: 
Проблема сохранения здоровья дошкольников и привития навыков здорового образа жизни, очень актуальна сегодня.
В дошкольном возрасте необходимо приложить все усилия для того, чтобы здоровье детей не ухудшилось, а укрепить организм, развить физические данные ребёнка, приобщить его к соблюдению здорового образа жизни.
Исходя из особенностей психического и физического развития детей в дошкольном возрасте, возможно и необходимо заложить основы здорового образа жизни, т. к. именно в этот период накапливаются яркие, образные, эмоциональные впечатления; закладывается фундамент правильного отношения к своему здоровью.
Ни для кого не секрет, что современные дошкольники – это в основном часто болеющие дети, с ослабленным иммунитетом.
В настоящее время принято рассматривать образовательный процесс параллельно с оздоровительным , поскольку гармоничное развитие подрастающего поколения
подразумевает наряду с реализацией интеллектуального потенциала личности, формирования духовности, нравственности и здоровья индивида. Снижение уровня показателей здоровья – актуальная проблема современного общества. Её решение включает в себя множество аспектов: социальный, экологический, экономический. Одно из важнейших мест среди них занимает культурный аспект, связанный с формированием у подрастающего поколения ценностного отношения к своему здоровью. Важную роль в реализации этой задачи играет программа  «Здоровячок».
Обучение движениям оказывает влияние на здоровье, общее физическое развитие, развитие познавательных способностей, волевых качеств,   эмоциональности ребенка, т.е. на его внутренний мир. Обучение движениям способствует гармоничному развитию личности, совершенствованию как физических, так и психических, интеллектуальных, духовно – нравственных качеств.
Обучаясь движениям, ребенок приобретает знания, необходимые для его сознательной двигательной деятельности, приобретает опыт их реализации, в том числе творческой.
Обучение движениям способствует осознанию ребенком самого себя как личности, вырабатывает у него потребность совершенствовать собственную природу, создает предпосылки для реализации его индивидуальности. Осуществляя самые разные движения, ребенок получает возможность самосовершенствования, формируется интерес и любовь к физической культуре. 
Важнейшая потребность человека, которая обеспечивает его развитие и благополучие всех сторон жизни – это здоровье. Когда человек здоров, и в физическом, и в психическом плане, перед ним открываются большие возможности, перспективы, он строит жизненные планы и реализует их. Забота о здоровье, гармоничное физическое развитие детей – приоритетное направление деятельности нашего детского сада.
Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребенка, формируется личность человека.
   С пяти до семи лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот возрастной период.
   В настоящее время существуют много физкультурно-спортивных направлений, и одно из наиболее доступных, эффективных – оздоровительная гимнастика.

Из опыта работы, общения с детьми и родителями воспитанников сделала вывод, что большинство современных детей ведут дома малоподвижный образ жизни. Это происходит из-за ряда причин:
- отношения родителей к двигательной активности своего ребенка;
    - ограниченное количество времени или его отсутствие для организации
 прогулок, подвижных игр с детьми;
- увлечение детей - просмотр телевизора;
-игры на компьютере.
Таким образом, объем двигательной активности детей значительно снижен. А как известно, движение - залог здоровья, хорошего настроения. Этой проблеме большое внимание уделяют Федеральные государственные образовательные стандарты дошкольного образования (ФГОСТДО) - формирование общей культуры личности детей, в том числе ценностей здорового образа жизни, 
развитие их социальных, нравственных, эстетических, интеллектуальных, физических качеств.


                         Новизна программы:

Существует множество программ имеющих физкультурно-оздоровительную направленность. Новизна данной программы заключается в подборе материалов 
занятий, ориентированных на сохранение и укрепление здоровья у детей детского сада. Для реализации данной программы подобраны различные формы и методы.
Ведущей формой организации обучения являются, как групповая, так и индивидуальная. Применяется дифференцированный подход к детям, так как в связи с их индивидуальными особенностями, результативность в усвоении материала может быть различной. Допускается ограничение поставленных задач для детей, испытывающих затруднения. Дифференцированный подход поддерживает мотивацию к занятиям и способствует удержанию желания детей заниматься.
Следовательно, обучение по программе «Здоровячок» создаёт необходимый двигательный режим, положительный психологический настрой. Всё это способствует укреплению здоровья ребёнка, его физическому и умственному развитию.

               Педагогическая  целесообразность:
 В дошкольном возрасте необходимо приложить все усилия для того, чтобы здоровье детей не ухудшилось, а укрепить организм, развить физические данные ребёнка, приобщить его к соблюдению здорового образа жизни.
Исходя из особенностей психического и физического развития детей в дошкольном возрасте, возможно и необходимо заложить основы здорового образа жизни, т. к. именно в этот период накапливаются яркие, образные, эмоциональные впечатления; закладывается фундамент правильного отношения к своему здоровью.
Ни для кого не секрет, что современные дошкольники – это в основном часто болеющие дети, с ослабленным иммунитетом.
В настоящее время принято рассматривать образовательный процесс параллельно с оздоровительным , поскольку гармоничное развитие подрастающего поколения
подразумевает наряду с реализацией интеллектуального потенциала личности, формирования духовности, нравственности и здоровья индивида. Снижение уровня показателей здоровья – актуальная проблема современного общества. Её решение включает в себя множество аспектов :социальный, экологический, экономический. Одно из важнейших мест среди них занимает культурный аспект, связанный с формированием у подрастающего поколения ценностного отношения к своему здоровью. Важную роль в реализации этой задачи играет программа «Здоровячок».

                  Цели и задачи  программы:
Цель: повышение физической подготовленности детей, уровня здоровья при одновременном развитии их умственных способностей.
Задачи:
Обучающие:
 Формирование привычки к здоровому образу жизни;
 Формирование двигательных навыков и умений;
Развивающие:
1.Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности. 
2.Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость). 
3.Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений.
- развитие  психофизических  качеств (быстрота, сила, выносливость,
гибкость, ловкость);
- развитие двигательных способностей (функции равновесия, координации движений);
- профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата, простудных
заболеваний;
Воспитательные:
1.Воспитание потребности в здоровом образе жизни. 
2.Воспитывать положительные черты характера. 
3.Воспитывать чувство уверенности в себе.
Оздоровительные 
1.Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей. 2.Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и устойчивости к различным заболеваниям. 
3.Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц.

                       Адресат программы 
 Дети  5-7 лет ,разделены на 2 группы. Медицинских противопоказаний для занятий  в детском объединении «Здоровячок» нет. 

                        Объём программы
 На 2 группы – 144часа. Так как учебный год составляет 36 недель, занятия в 2-х группах по 2 академических часа в неделю. Итого на 1 группу 72  академических часа в год.

Формы организации образовательного процесса, виды занятий:
Ведущей формой организации обучения является – групповая форма. Применяется дифференцированный подход к детям, так как в связи с их индивидуальными особенностями, результативность в усвоении материала может быть различной. Допускается ограничение поставленных задач для детей, испытывающих затруднения. Дифференцированный подход поддерживает мотивацию к занятиям и способствует удержанию желания детей заниматься.

- количество детей – 13-15 (групповая), возраст  5-7 лет; 
- особенность состава обучающихся –Однородный  (дети разного возраста); постоянный, без участия обучающихся с ООП, ОВЗ, детей, оказавшихся в трудной жизненной ситуации.
- форма обучения – очная;
- организация процесса – традиционная форма.

                      Режим занятий:

  - 2 раза в неделю, в каждой группе: 
  1 занятие-Понедельник
 – комплекс ОРУ и ОВД. - продолжительность одного занятия – 30 минут; 
1 группа  15.30-16.00
[bookmark: _GoBack]2 группа  16.30-17.00
    2 занятие - Среда
- русские народные и подвижные игры, эстафеты и  весёлые 
      старты;
- продолжительность одного занятия – 30 минут; 
1 группа 15.30-16.00
2 группа 16.30-17.00


    Используются различные виды гимнастики:
- Корригирующая, ритмическая, логоритмическая гимнастики
- Динамические и оздоровительные паузы
- Релаксационные упражнения
- Хороводы, различные виды игр
- Занимательные разминки
- Различные виды массажа
- Пальчиковая гимнастика
- Дыхательная гимнастика 

    Для успешной реализации программных задач используются занятия по            содержанию:
- Традиционные
- Круговые тренировки
- Игровые
- Занятия – путешествия
- Обучающие
- Познавательные
                  Ожидаемые результаты:
Предполагаемые результаты на конец года для детей: 
Дети должны научиться:
Знать:
      -  название тренажеров;
      -  несколько дыхательных упражнений;
      - несколько упражнений: для мелкой моторики рук, для глаз, для
          профилактики плоскостопия;
      -  несколько упражнений самомассажа.

Уметь:
      - правильно выполнять упражнения на тренажерах
      - сохранять правильную осанку;
      - проявлять творчество в двигательной деятельности;
      - расслаблять и восстанавливать свой организм после физической
         нагрузки;
       -  проводить самомассаж.
       -  дышать правильно и глубоко.
    

                          Формы подведения итогов:
Формами подведения итогов реализации данной программы являются:
-показатель снижения заболеваемости  детей; 
-диагностика физической подготовленности детей, проводимая 2 раза в
учебном году:  начальная (в сентябре), итоговая (в мае) в виде зачетных 
занятий; 
-участие детей в показательных выступлениях в мероприятиях ДОУ;
        -показ открытых занятий для родителей
	
	
	Учебно- тематический план
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№п/п
	Тема
	
	
	Количество
	
	

	
	
	
	
	
	часов
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	1.
	Формирование правильной осанки и развитие опорно-
	
	5
	
	

	
	
	двигательного аппарата
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	2.
	Профилактика плоскостопия
	
	5
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	3.
	Развитие мелких мышц лица и шеи
	
	4
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	4.
	Развитие органов дыхания
	
	6
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	5.
	Массаж и самомассаж
	
	 5
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	      6.
	Игровой стретчиг.
	 	6
	


                                                                                       Итого                            36 часов

	






Учебно – тематическое планирование занятий: комплексы общеразвивающих упражнений и основной вид деятельности.

	месяц
	дата
	комплекс, их содержание

	






сентябрь
	
	                                   Осенний период.
Комплекс 1
Цель: Ходьба в колонне по одному в обход зала (площадки) в чередовании с бегом; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в

колонну по одному.
Комплекс 2
Цель: Игровое упражнение «Быстро в колонну!», Игра «Совушка».
Комплекс 3
Цель: Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. Ходьба  в колонне по одному с нахождением своего места по сигналу воспитателя. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой.                 
Комплекс 4
Цель: Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя поворот в другую сторону. Ходьба с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами 40-50 см). Ходьба в колонне по одному.


	




октябрь
	
	Комплекс 5
Цель: Ходьба  и бег по кругу, взявшись за руки, с поворотом в обе стороны по сигналу воспитателя. Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 6
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя в том 

месте, где застала команда. Ходьба в колонне по одному.         
Комплекс 7
Цель: Ходьба в колонне по одному. Игра «Затейники». Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 8
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному между предметами – змейкой; ходьба и бег врассыпную, ходьба в колонне по одному.


	





ноябрь
	
	Комплекс 9
Цель: Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий по команде воспитателя: «Бабочки!» остановиться помахать

руками, как крылышками ;на сигнал «Лягушки!» остановиться присесть, руки положить на колени. Ходьба в
колонне по одному, оба флажка в правой руке над головой(помахивая).            
Комплекс 10
Цель: Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигналу воспитателя. Ходьба в колонне по одному между скамейками.
Комплекс 11
Цель: Игра «Догоню свою пару», Игра «Затейники».
Комплекс 12
Цель: Игра «Угадай, чей голосок». Ходьба и бег по кругу. Ходьба в колонне по одному.


	








декабрь
	
	Зимний период.
Комплекс 13
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному с перешагиванием через шнуры (бруски); ходьба и бег врассыпную, ходьба в колонне по одному.
Комплекс 14
Цель: Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения: на быстрые удары бубна – ходьба мелким, семенным шагом, на медленные удары – широким свободным шагом; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в колонне по одному, с выполнением упражнений для рук по команде воспитателя.                   
Комплекс 15
Цель: Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий: «Лягушки!» присесть, на сигнал: «Аисты!» встать на одной ноге, руки в стороны. Перестроение в три колонны. Игра:  «Угадай, кто позвал».
Комплекс 16
Цель: Ходьба и бег по кругу в обе стороны вокруг верёвки, положенной в виде кругу. Игра «Совушка».


	






январь
	
	Комплекс 17
Цель: Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по обозначенным ориентирам. Ходьба и бег по кругу. Игра «Эхо».
Комплекс 18
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8-10 штук), поставленными в одну линию; ходьба и бег врассыпную. Ходьба в колонне по одному с кубиками в поднятой руке.
Комплекс 19
Цель: Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя. Игра «Затейники».


Комплекс 20
Цель: Игра «Летает – не летает» (в ходьбе), игра «Эхо».


	






февраль

	
	Комплекс 21
Цель: Игра «Фигуры», игра малой подвижности «Хоровод».
Комплекс 22
Цель: Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по два; ходьба в колонне по два, перестроение в колонну по одному. Игра «Летает – не летает».
Комплекс 23
Цель: Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с замедлением или ускорением темпа движения: на частые удары в бубен  - короткие, семенящие шаги, руки на

поясе; на редкие удары – широкий шаг со свободными движениями рук. Бег между предметами: мячи, кубики, кегли. Ходьба и бег чередуются. Игра «Удочка».
Комплекс 24
Цель: Игра малой подвижности «Река и ров». Ходьба в колоне по одному.


	





март
	
	Весенний период.
Комплекс 25
Цель: Игра «Пауки и мухи». Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 26
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. По сигналу воспитателя построение в колонну по одному в движении – найди своё место в колонне. Игра «Летает – не летает».
Комплекс 27
Цель: Игра «Эхо» (в ходьбе). Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 28
Цель: Игра средней подвижности «Воротца». Ходьба в колонне по одному с флажками в правой руке, держа их над головой.


	





апрель
	
	Комплекс 29
Цель: Ходьба в колонне по одному с ускорением и замедленном темпа движения по сигналу воспитателя. 
Ходьба в колонне по одному.
Комплекс 30
Цель: Игра «По местам!» Ходьба в колонне по одному с палкой, держать вертикально, как ружьё.
Комплекс 31
Цель: Игра средней подвижности «Воротца». Ходьба в колонне по одному.

Комплекс 32
Цель: Ходьба  в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться и встать на одной ноге, руки в стороны; на сигнал: «Бабочки!» помахать руками. Ходьба и
бег врассыпную. Игра  малой подвижности «Летает – не летает».


	






май
	
	Комплекс 33
Цель: Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию. Игра «Удочка».
Комплекс 34
Цель: Игра  малой подвижности «Летает – не летает», игра «Эхо» (в ходьбе).
Комплекс 35
Цель: Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по ориентирам, указанным 

воспитателем. Перестроение в колонну по три: дети берут флажки по ходу движения в колонне по одному. Ходьба в колонне по одному за ловким водящим.
Комплекс 36
Цель: Ходьба и бег с ускорением и замедлением темпа движения; бег с высоким
             Подниманием бедра; бег врассыпную. 
             Игра малой подвижности «Найди предмет!»





Учебно – тематическое планирование по занятиям: русские народные и подвижные игры, эстафеты и  весёлые старты.
	месяц
	дата
	комплекс, их содержание

	










сентябрь
	
	                                   Осенний период.
Занятие №1
Тема: Русская народная игра «Гуси-лебеди».
Цель: Формирование устойчивого, заинтересованного, уважительного отношения к культуре родной страны. Расширять кругозор, активную мыслительную деятельность, вызывать положительные эмоции, совершенствовать навыки быстроты, ловкости. Воспитание организованности, дисциплинированности.
Занятие № 2
Тема: Русская народная игра «У медведя во бору».
Цель: Формирование уважения к Родине, к ее культуре, искусству, традициям русского народа, его сказаниям, играм. Совершенствовать двигательные функции младших школьников. Воспитывать чувство ответственности за порученное дело.
Занятие № 3
Тема: Подвижная игра «Пчелы и медведи».
Цели: Развитие навыков бега, умения ориентироваться в пространстве; тренировка навыков в координации движений.
Занятие № 4
Тема: Подвижная игра «Хитрая лиса».
Цели: Развитие быстроты, ловкости, координации, воспитание честности, творческого воображения, умения себя вести в коллективе товарищей.


	









октябрь
	
	Занятие № 5
Тема: Подвижная игра «Совушка».
Цель: Познакомить учащихся с русской народной игрой «Совушка», развивать быстроту реакции, внимания, воспитание выносливости.
Занятие № 6
Тема: Эстафета «Веселые старты».
Цель: Провести эстафету «Веселые старты», развивать ловкость, координацию движений, быстроту реакции на команду, воспитание чувства коллективизма.
Занятие № 7
Тема: Эстафета «С мячом».
Цель: Развитие координации движений, быстроту, равновесия, смекалки.


Занятие № 8
Тема: Эстафета  «Со скакалкой».
Цель: Развитие координации движений, быстроту, равновесия, смекалки.
Занятие № 9
Тема: «Эстафета по кругу».
Цели: Закрепление техники передач мяча; воспитание ловкости, точности, быстроту, координации движений в соревновательных условиях.


	











ноябрь
	
	Занятие № 10
Тема: Эстафета «Быстрые и ловкие».
Задачи: Создать у детей положительное эмоциональное настроение; способствовать укреплению здоровья детей; развитие спортивных и двигательных навыков у детей; развитие физических качеств: силы, ловкости, выносливости, быстроты; воспитание чувства товарищества и взаимопомощи.
Занятие № 11
Тема: Русская народная игра «Жмурки с колокольчиком».
Цель: Накопление и обогащение двигательного опыта детей. Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. Развивать координацию и слух.
Занятие № 12
Тема: Русская народная игр «Кот и мышь».
Цель: Учить детей быстроте и легкости ориентировки в двигательных ситуациях. Приучать детей использовать знакомые движения в предлагаемых игровых ситуациях. Формировать эмоционально-положительное отношение и интерес к движениям. Развитие ловкости, сообразительности, 
внимания, умение согласовывать движения со словами.
Занятие № 13
Тема: Русская народная игра «Горелки».
Цели: Закрепить умение действовать по сигналу. Развивать ловкость.


	








декабрь
	
	Зимний период.
Занятие № 14
Тема: Русская народная игра «Салки».
Цели: Закрепить умение действовать по сигналу. Развивать ловкость, быстроту, скорость.
Занятие № 15
Тема: Русская народная игра «Пятнашки».
Цели: Накопление и обогащение двигательного опыта детей. Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. Развивать 
быстроту, скорость, выносливость.

Занятие № 16
Тема: Русская народная игра «Охотники и зайцы».
Цели: Развитие у детей умения бегать, не наталкиваясь друг на друга, развитие ловкости и координации движений детей.
Занятие № 17
Тема: Русская народная игра «Ловишки - перебежки».
Цели: Разучивание новой игры; развитие быстроты реакции, произвольности движений; воспитание терпеливости, уважения к другим.
Занятие № 18
Тема: Русская народная игра  «Волк и овцы».
Цели: Развивать двигательные навыки, быстроту, ловкость.


	







январь
	
	Занятие № 18
Тема: Русская народная игра  «Волк и овцы».
Цели: Развивать двигательные навыки, быстроту, ловкость.
Занятие № 19
Тема: Русская народная игра «Птицелов».
Цели: Учить различать и имитировать крики различных птиц; развивать умение ориентироваться с закрытыми глазами.
Занятие № 20
Тема: Подвижная игра  «Мышеловка».
Цели: познакомить с правилами игры «Мышеловка», разучить игру, развивать ловкость, внимание, быстроту реакции, произвольности движений, воспитывать коллективизм, учить согласовывать слова с игровыми действиями.
Занятие № 21
Тема: Подвижная игра «Пустое место».
Цель: Познакомить учащихся с правилами игры «Пустое место», разучить игру, повторить изученные ранее игры, развивать ловкость, координацию движений, воспитывать умения действовать в команде.


	










февраль

	
	Занятие № 22
Тема: Подвижная игра «Карусель».
Цели: Познакомить учащихся с правилами игры «Карусель», воспитание интереса к занятиям физкультурой и споротом, развитие двигательной активности учащихся, воспитание культуры общения учащихся.
Занятие № 23
Тема: Подвижная игра «Кто быстрее?»
Цели: Познакомить учащихся с игрой « Кто быстрее?», развитие быстроты реакции и, внимания, воспитание чувства ответственности, дисциплины.


Занятие № 24
Тема: Подвижная игра «Карлики и великаны»
Цели: Познакомить учащихся с игрой «Карлики и великаны», развитие внимания, сообразительности, творческого воображения, формирование культуры здоровья учащихся.
Занятие № 25
Тема: Эстафета «Передача мяча».
Задачи: Учить сохранять равновесие при ходьбе по ограниченной площадки, выполняя упражнение с мячами; закреплять умение подбрасывать и ловить мяч, не теряя его и не прижимая к груди; совершенствовать навыки ходьбы и бега.
Занятие № 26
Тема: Эстафета «С мячом».
Цель: развивать общую выносливость, прыгучесть, силовые  качества. Совершенствовать навыки ведения баскетбольного мяча, броски по кольцу. Воспитывать интерес к занятиям спортом.
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	Весенний период.
Занятие № 27
Тема: «Эстафета зверей».
Задачи: Формировать двигательные навыки и умения; упражнять в различных видах ходьбы и бега, ползании; развивать у детей образное воображение, вызвать чувство радости и удовольствия от этих образов движений; воспитывать любовь к животным.
Занятие № 28
Тема: «Быстрые и ловкие».
Цель:   Пропаганда здорового образа жизни.
Задачи: Укреплять здоровье учащихся;  развитие личности ребёнка на основе овладения физической культурой; Воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки, творческого мышления.
Занятие № 29
Тема: «Весёлые старты».
Цели:  Пропаганда здорового образа жизни; повышение интереса к физкультуре и спорту; учить действовать в соответствии с игровыми правилами; развивать физические качества (скорость, силу, выносливость); повышать качество выполнения физических упражнений; укреплять мышечную систему и тонус; развивать глазомер; воспитывать командные качества, чувство долга и ответственности; доставить детям чувство радости.
Занятие № 30
Тема: «Эстафета по кругу».
Цели: Закрепление технику передач мяча; воспитание ловкости, точности, быстроту, координации движений в

соревновательных условиях.
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	Занятие № 31
Тема:  «Эстафета с обручем».
Цели и задачи: Развивать потребность в ежедневной двигательной активности, через проявление положительных эмоций, содействовать развитию психофизических качеств, способствовать воспитанию правильной осанки, развивать у детей чувство ритма.
Занятие № 32
Тема: Эстафета «Со скакалкой».
Задачи: Познакомить детей с историей возникновения скакалки; упражнять детей в прыжках через верёвочку, скакалку, резинку; укреплять сердечно-сосудистую и дыхательные системы; тренировать внимание, чувство 
ритма; вызвать у детей интерес к прыжкам со скакалкой,  
желание играть со скакалкой в самостоятельной двигательной деятельности; закреплять умение различать право - лево; воспитывать образное мышление, фантазию детей; развивать ловкость, координацию движений.
Занятие № 33
Тема: Подвижная игра «Гори, гори, ясно!» 
Цель: Познакомить с русской народной игрой «Гори, гори, ясно!»;развивать у детей выдержку, ориентировку в пространстве; упражнять в быстром беге; развитие внимания, быстроты движения, совершенствование физического развития и двигательной подготовленности, укрепление здоровья.
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	Занятие № 34
Тема: Подвижная игра ««Передай мяч», «Горячий мяч», «Бездомный заяц», «Хитрая лиса».
Цель: Упражнять детей в разнообразных действиях с мячом, развивая координационные способности. Тренировать опорную функцию ног, мышц стопы и позвоночника; совершенствовать навыки правильной осанки; развивать физические качества: ловкость, выносливость, быстроту реакции и уверенность в движениях; вызвать эмоционально-положительное отношение к занятию, чувство радости и удовольствия от занятия. Совершенствовать моторику кистей и пальцев рук, общую моторику.
Занятие № 35
Тема: Русская народная игра «Краски».
Цели: Продолжить знакомство с играми народов России, познакомить с особенностями культуры русского народа; разучить игру Краски»; развивать ловкость, выносливость, быстроту реакции; развитие познавательного интереса к

знаниям, к стремлению применять знания на практике; формирование положительного отношения к труду, воспитание трудолюбия, деловитости; вооружение разнообразными трудовыми умениями и навыками; воспитывать активную жизненную позицию, уважение к культуре России.
 Занятие № 36
Тема: Русская народная игра «Ляпка».
Цели: Разучить игру Ляпка»; познакомить с правилами игры, учить выполнять правила, развивать быстроту реакции, выносливость;развитие познавательного интереса к знаниям, к стремлению применять знания на практике; развитие ловкости, выносливости; развитие навыков общения;формирование положительного отношения к труду, воспитание трудолюбия, деловитости; вооружение разнообразными трудовыми умениями и навыками; воспитывать ответственность, взаимовыручку.







                Содержание программы 

 Программа «Здоровячок» включает четыре раздела. В каждый раздел входит теоретический и практический материал.
1.Профилактика и коррекция нарушения осанки 
Теоретический материал: 
     знакомство детей с упражнениями, формирующими осанку и их значение  правила безопасности при их выполнении
 Практический материал:
  специальные упражнения в положение сидя, стоя, направленные на воспитание правильной осанки с предметами и без них
  специальные упражнения в положении лежа на животе, на спине , направленные для укрепления мышц спины брюшного пресса с предметами и без них 
 самовытяжение из разных исходных положениях, направленные на исправление нарушений осанки
  подвижные игры, направленные на воспитание навыка правильной осанки
  дыхательные упражнения
  упражнения на расслабление
  общеразвивающие упражнения из различных исходных положениях, для всех мышечных групп с предметами и без них 
2. Профилактика и коррекция плоскостопия 
 Теоретический материал:
  знакомство детей с упражнениями, направленные на укрепление мышц ног и способствующие нормальному развитию стопы
  для чего надо заботиться о здоровье своих ног 
Практический материал:
  самомассаж стоп и голени
  специальные упражнения в исходном положении лежа 
 специальные упражнения с мячом обычным, массажным разного размера
  специальные упражнения, выполняемые в исходном положении сидя на полу, руки в упоре сзади с мелкими предметами (карандаш, мелкие игрушки, платочком)
  специальные упражнения в исходном положении стоя и в ходьбе
  игры разной степени подвижности, закрепляющие коррекционное воздействие физических упражнений

3.Совершенствование двигательных умений
 Теоретический материал
:  техника безопасности во время беги и ходьбы
  во время бега и ходьбы соблюдать дистанцию, не наталкиваться Практический материал:
  игры и упражнения на развитие двигательных навыков
  упражнения в ползание 
 ходьба по гимнастичекой скамейке на четвереньках
  формирование навыка рациональной техники бег
а  совершенствование ходьбы, добиваясь непринужденности и красоты походки
4.Развитие физических качеств
 Теоретический материал
  общие сведение о технике безопасности во время проведения игр
 Практический материал: 
 игры, направленные на развитие физических качеств (силы, выносливости, гибкости, подвижности в суставах, ловкости).



1.Упражнения на развитие основных движений:
1. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприсяде, змейкой.

2. Ходьба с различными положениями рук, под счѐт педагога, с изменением длины шагов, с перешагиванием через мячи, скамейку, другие препятствия.

3.Бег (в разных направлениях со сменой темпа; выразительный бег: легкий, бег от опасности).

4.Прыжки (с принятием игровой роли: лягушки, кошки; спрыгивание).
5.Ползание и лазание (имитация движений ползающих животных: змеи, жука;
лазание на четвереньках со сменой направления и скорости).

2.Упражнения, способствующие формированию правильной осанки и развитию опорно-двигательного аппарата.
1.Общеразвивающие упражнения
(без предметов, с предметами, из различных и.п. - стоя, сидя, лежа).

2.Упражнения у стены: подняться на носки - опуститься, опуститься в полуприсед, колени развести в стороны и др.

3.Упражнеия в равновесии: опуститься в полуприсед, округляя спину и стараясь соединить локти – выпрямиться, развести локти в стороны и др.

4.Упражнения с предметом на голове (мешочек с песком, коробочка); упражнения в ходьбе, ползании.

5.Упражнения-игры с большим гимнастическим мячом.

3.Упражнения, способствующие развитию координационных способностей.

1. Сочетание разных видов ходьбы, с высоким подниманием бедра, в полуприсяде сохраняя правильную осанку.

2. Стойка на одной ноге с закрытыми глазами.
3. Ходьба по гимнастической скамейке, упор - стоя на коленях, сидя.

4. Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, обручами.

Подвижные игры:  «Точный расчѐт», «Метко в цель», «Мяч водящему», «Тише едешь

– дальше будешь», «Мяч в корзину», «Попади в обруч», «День и ночь», «Съедобное и не съедобное», и т.д.

4.Упражнения, способствующие развитию двигательных умений и навыков.

1. Сочетание движений ногами с одноимѐнными и разноимѐнными движениями руками.

2. Комплексы общеразвивающих упражнений разной координационной сложности.

3. Упражнения для укрепления мышечно – связочного аппарата стопы.

5.Упражнения, способствующие освоению элементарных умений в ловле, бросках, передачах мяча.
1.Ловля, передача, броски индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге.

2.Ловля и передача в движении, броски в цель (обруч, корзина).

6.Упражнения, способствующие профилактике плоскостопия.
Основным средством профилактики плоскостопия является специальная гимнастика.

Корригирующие упражнения

для укрепления мышц ног и свода стопы Взберитесь на палку

Сесть на пол (на скамью) и взять в руки палку. Поставить ее вертикально на пол и попробовать на нее «влезть». Для этого надо обхватить палку справа и слева ступнями. Пятки и пальцы тоже упираются в палку. «Взбираться», пока могут сгибаться колени, затем «спуститься» по палке вниз.

Массаж ступни
Сесть на скамью и вытянуть ноги. Ступней правой ноги сильно массировать чуть
повыше икры левую ногу. Затем левой - правую и т. д.

Разминка балерины

Сесть на скамью и упереться пальцами ног в пол. Начать разминку. Маленькими шажками «идти» вперед, пока ступни не коснутся пола, затем «вернуться» назад, как балерина на пуантах. Следить, чтобы колени не поворачивались внутрь, а пятки были недалеко одна от другой.
Ловите мяч ногами
Сесть на пол и подбрасывать ногами маленький мяч. Руки упираются в пол.

Катайте мяч
Сесть на пол или на табурет и поставить ступню на теннисный мячик, катать его от

носа к пятке. Это очень хороший массаж! То же другой ногой.

Игра в шарики и кольца
Сесть на пол, разложив перед собой в линию десять колец. Перед кольцами положить

по шарику. Опустить шарики в кольца поочередно: пять - пальцами правой ноги, пять

· левой. Затем достать шарики руками (кто половчее, не руками, а пальцами ног) и положить их перед кольцами, а потом кольца опустить на шарики.

· пятки на пальцы
Стать прямо на полную ступню, крепко взяться для поддержки за что-нибудь рукой.
Подняться на пальцы и опуститься на пятки. Следить, чтобы не получилось прыжка.
Колени не сгибать. Упражнение можно выполнять на двух ногах или на одной ноге.

Играйте в мяч ногами

Двое детей садятся на пол друг против друга и, слегка откинувшись назад, упираются руками в пол. Берут ногами теннисные мячи и перебрасывают их друг другу. Не ловить мяч руками!

Прогулка с шариками

Пальцами ног удерживать по шарику. Затем, сильно сжав пальцы, двигаться на внешней стороне ступни вперед. Потом попробовать удержать по два шарика или больше. Так с ними и гулять.

Ходите с мячом
Взяв теннисный мяч, зажать его между ступнями. Ходить на внешней стороне ступни.

Прыгайте с мячом

Зажав мяч между ступнями ног, прыгать на внешней стороне ступни, не роняя мяча! Если

же это случится, ловить его ногами. Руками мяч не трогать!

7.Игры и упражнения на развитие мелких мышц лица и шеи.
1.Игры и упражнения для развития мышц лица (психогимнастика)

Упражнения для развития мимических мышц
Эти	упражнения	помогают	создать	нервно-мышечную	основу,	необходимую	для
полноценного звучания голоса, ясной четкой дикции, предотвратить патологическое
развитие  движений  органов  артикуляции,  а  также  снять  чрезмерное  напряжение

артикуляционных и мимических мышц, создать необходимые мышечные действия
для  свободного  владения  и  управления  артикуляционным  аппаратом.	Тренировка
мимических мышц строится на использовании естественных мимических движений
«Закрой глазки»: закрывать глаза в последовательности: посмотреть вниз, закрыть
глаза, придерживая веко пальцем и держать закрытым несколько секунд;
«Закрой-открой»: открыть и закрыть глаза три раза подряд;
«Улыбнись»: улыбаться с закрытым ртом;

«Лошадки»: «фыркать» и вибрировать губами;
«Гоняем воздух»: надувать щеки, передавая воздух из одной половины рта в другую
попеременно;
«Обиделись»: опускать углы рта вниз при закрытом рте;
«Утята»: втягивать щеки при закрытом рте и т.д.
«Туда-сюда»: выдвинуть нижнюю челюсть вперед и вернуть в исходное положение;

«Коровушки»: имитация жевания с закрытым и открытым ртом;
«Дотянись»: коснуться подбородком поочередно правого и левого плеча

Все эти упражнения проводятся в игровой форме, заинтересовывая ребенка, не превращая занятия в нудные тренировки. При выполнении упражнений добиваться,
чтобы нижняя челюсть свободно и легко опускалась вниз и не мешала произносить звуки. Голову следует держать прямо, не опуская и резко не поднимая. Челюсть опускать плавно и без чрезмерного напряжения.

2.Гимнастика для глаз.

"Весёлая неделька”
Понедельник.

Всю неделю по — порядку,
Глазки делают зарядку.

· понедельник, как проснутся, Глазки солнцу улыбнутся, Вниз посмотрят на траву, И обратно в высоту.

Поднять глаза вверх; опустить их книзу, голова неподвижна; (снимает глазное напряжение).

Вторник.

Во вторник часики глаза, Водят взгляд туда – сюда, Ходят влево, ходят вправо Не устанут никогда.

Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна; (снимает глазное напряжение).

Среда.
· среду в жмурки мы играем,
Крепко глазки закрываем.
Раз, два, три, четыре, пять,
Будем глазки открывать.

Жмуримся и открываем.
Так игру мы продолжаем.

Плотно закрыть глаза, досчитать да пяти и широко открыть глазки; (упражнение для снятия глазного напряжения).
Четверг.
По четвергам мы смотрим вдаль,

На это времени не жаль,
Что вблизи и что вдали
Глазки рассмотреть должны.

Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см. от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку. (Укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координации).

Пятница.

· пятницу мы не зевали Глаза по кругу побежали. Остановка, и опять-

· другую сторону бежать.

Поднять глаза вверх, вправо, вниз, влево и вверх; и обратно: влево, вниз, вправо
· снова вверх; (совершенствует сложные движения глаз).

Суббота.

Хоть в субботу выходной, Мы не ленимся с тобой. Ищем взглядом уголки,
Чтобы бегали зрачки.

Посмотреть взглядом в верхний правый угол, затем нижний левый; перевести взгляд в верхний левый угол и нижний правый (совершенствует сложные движения глаз).

Воскресенье.

· воскресенье будем спать, А потом пойдѐм гулять, Чтобы глазки закалялись Нужно воздухом дышать.

Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальцев: верхнее веко от носа к наружному краю глаз, нижнее веко от наружного края к носу, затем наоборот (расслабляет мышцы и улучшает кровообращение).

Без гимнастики, друзья, нашим глазкам жить нельзя!
«Дождик»

Капля первая упала – кап! (сверху пальцем показывают траекторию движения капли, глазами вверх)

И вторая прибежала – кап! (то же самое) Мы на небо посмотрели. (смотрят вверх) Капельки «кап-кап» запели, Намочили лица,

Мы их вытирали. (вытирают» лицо руками)

Туфли – посмотрите – (показывают руками вниз и смотрят глазами вниз) Мокрыми стали.

Плечами дружно поведем, (движения плечами) И все капельки стряхнем.

От дождя убежим,

Под кусточком посидим. (присесть, поморгать глазами) Движения плечами.

Приседают, поморгать глазами.
«Листочки»

Ах, как листики летят. (круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз вправо – вверх – влево – вниз)

Всеми красками горят

Лист кленовый, лист резной, Разноцветный, расписной.

Шу-шу-шу, шу- шу- шу. (посмотреть влево – вправо) Как я листиком шуршу.

Но подул вдруг ветерок, Закружился наш листок, Полетел над головой

Красный, желтый, золотой. (посмотреть вверх – вниз) Шу-шу-шу, шу-шу-шу.

Как листиком шуршу. (круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз)

Под ногами у ребят.( посмотреть влево – вправо) Листья весело шуршат, (посмотреть вверх – вниз) Будем мы сейчас гулять И букеты собирать
-шу-шу, шу-шу-шу.
Как я листиком шуршу. (закрывают глаза, гладят веки указательным пальцем)
«Елка»
Вот стоит большая елка, (выполняют движения глазами)
Вот такой высоты. (посмотреть снизу вверх)

· нее большие ветки. (посмотреть слева направо) Вот такой ширины.

Есть на елке даже шишки, (посмотреть вверх) А внизу – берлога мишки. (посмотреть вниз)

Зиму спит там косолапый. (зажмурить глаза, потом поморгать 10 раз, повторить 2 раза)

И сосет в берлоге лапу.

8.Упражнения, способствующие развитию органов дыхания. Упражнения на развитие носового и ротового дыхания:
«Обжора». Вдох ртом, затем медленный выдох носом.
«Шар». Вдохнуть ртом, затем выдохнуть через рот.

«Теплый выдох». Вдохнуть носом, руки поднести ко рту. Сделать медленный выдох открытым ртом. Повторить вдох через нос. Ощущаем тепло выдыхаемого воздуха ладонями.
«Сопелки». Вдох носом, затем выдох через нос.

«Цветок». Легким движением поднимать руки через стороны вверх, слегка поднимаясь на носочках (вырос цветок) - глубокий вдох носом; при этом слегка надуть живот, как шарик. Медленно и плавно опускать руки вниз через стороны, встать на пятки (распустился цветок) – одновременный медленный выдох ртом как будто через трубочку.

«Ветер». Руки на поясе. Наступила зима (лето, осень, весна). Стало холодно (тепло). Сильный вдох носом. Подул северный (южный, теплый, холодный) ветер. Медленный выдох ртом, как бы через трубочку. В момент выдоха пальцем прерывать воздушную струю, чтобы получился звук штормового ветра ш-ш-ш-ш. Если у ребенка не получается, то щеки можно придерживать другой рукой.

«Пила». Стоя, имитировать пилку бревна, руки на себя – вдох, руки от себя с замедленным движением – выдох.

«Хлопки». Стоя, опустить руки вдоль туловища. На вдох – развести руки в стороны, на выдох – поднять прямую ногу и сделать хлопок под коленом. Поочередно правую и левую ногу.

«Шар лопнул». Ноги слегка расставить, руки опустить вниз, разведение рук в стороны – вдох, хлопок перед собой - медленный выдох с произношением «у-х-х-х», 5-6 раз.

«Обними плечи». Поднять руки на уровень плеч. Согнуть их в локтях. Повернуть ладони к себе и поставить их перед грудью, чуть ниже шеи. Бросать руки параллельно друг другу. Спокойный темп шагов. Одновременно с каждым броском, когда руки теснее всего сошлись, повторить короткие шумные вдохи. Руки не уводить далеко от тела, локти не разгибаются. Выдох произвольный.

«Молоток». Стоя, выполнять наклоны туловищем. Руки вытянуты вперед, пальцы сомкнуты в замке. Наклон – вдох. Выдох произвольный.

«Насос». Сжимаем руки в кулаки, поднимаем их перед собой, как бы держим воображаемый насос. Медленно наклоняясь вперед, на выдохе произносим с-с-с-с. Выпрямляемся, и непроизвольно делаем вдох.
«Пловец». Встали прямо. Ноги поставили на ширине плеч. Плечи не поднимаются. На вдох – руки вперед и плавно отводим в разные стороны. На выдох – руки опускаем вниз. После того как отработали, можно выполнять движения наоборот – выдох – руки вперед и плавно отводим в разные стороны, вдох – руки опускаем вниз.

«Ножницы». Встать прямо. Плечи не двигаются. Руки вытянуть вперед и совершать перекрестные движения руками. Вдох и выдох ровный, четкий.

Совмещение навыка дыхания с навыками движения:
на вдохе руки поднимаются вверх, на выдохе опускаются перед собой;
на вдохе руки разводятся в стороны, на выдохе ребенок обхватывает себя руками,
голова опускается;
развести  руки  в  стороны,  плотно  сжать  кулаки,  большие  пальцы  оттопырены  и
смотрят вверх. На вдохе большие пальцы отводятся назад, на выдохе – вперед;

вдох попеременно правой и левой ноздрей. На вдохе правой ноздрей, левую закрывает подушечка мизинца левой руки и наоборот.
Закрепление навыка дыхания с движениями:
«Тряпичная	кукла». Стоя,	на	вдохе	руки	поднимаются	вверх,	на	выдохе
расслабленные руки и верхняя часть тела опускаются вниз, влево, вправо.

«Дровосек». Стоя, на вдохе руки поднимаются вверх, пальцы в замок, на выдохе
напряженные руки и верхняя часть тела резко опускаются вниз.

«Мельница». Стоя, одна рука поднята вверх, другая опущена вниз. На вдохе -выдохе руки меняют свое положение.

«Потягушки». Стоя, руки сжаты в кулаки большими пальцами внутрь и прижаты к низу живота. На вдохе кулаки, скользя по туловищу, поднимаются над плечами, локти слегка согнуты; прогнуться в спине назад, запрокинуть голову; вытянуться вверх, распрямляя руки и поднимаясь на носки. На выдохе опуститься вниз, достать пальцами до пола.

9.Массаж и самомассаж.

1.Игры и упражнения с использованием массажеров (мячи с шипами, колечки с шипами, «кочки», массажные ролики, дорожки со следами, гимнастические мячи).
2.Массаж шеи и лица.

3.Массаж ушных раковин.
4.Массаж кистей рук.
5.Пальцевая гимнастика.
См. Приложение.

10.Игры и упражнения для релаксации.

Релаксация - специальный метод, направленный на снятие мышечного и нервного напряжения с помощью специально подобранных игр и упражнений. См. Приложение.

Упражнения на чередование напряжения и расслабления

Для того чтобы нервно-мышечный аппарат четко координировал движения, необходимо научиться регулировать, изменять степень напряжения мышц, а иногда и совсем расслаблять их. Умение расслабляться помогает одним детям снять напряжение, другим – сконцентрировать внимание, снять возбуждение. Ребенку нужно показать разницу между напряжением и расслаблением, объяснить, что мышечная и эмоциональная раскованность – главное условие для естественной речи. Например, дети могут почувствовать расслабление мышц руки после того, как они с силой сжимают кулачки, представляя, что поднимают и держат тяжелую штангу.
Затем просим их разжать пальцы (расслабиться) и почувствовать это состояние. При этом не следует забывать, что напряжение должно быть кратковременным, а расслабление – более длительным. Необходимо обратить внимание детей на то, как приятно состояние расслабленности.

"Лодочка". Ребенок ложится на спину, вытягивая руки над головой. По команде одновременно поднимает прямые ноги, руки и голову. Поза держится максимально долго. Затем выполняется аналогичное упражнение, лежа на животе.

«Посмотри на носочки» И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки по швам. Голова приподнимается над полом так, чтобы ребенок видел пальцы ног. Поза удерживается максимально долго.

«Легкие и тяжелые руки». Вначале плавно поднимать руки вперед и назад до уровня плеч и опускать их за спину. Затем покачивание сжатыми в кулаки руками вперед и назад до уровня плеч, пружиня коленями.

«Снеговик». И.п. - стоя. Детям предлагается представить, что они - только что слепленный снеговик. Тело должно быть сильно напряжено, как замерзший снег. Ведущий может попробовать "снеговика" на прочность, слегка подталкивая его с разных сторон. Потом снеговик должен постепенно растаять, превратившись в лужицу. Сначала "тает" голова, затем плечи, руки, спина, ноги.

«Цветочек». Сесть на корточки, голову и руки опустить. Поднимается голова, корпус, руки через стороны вверх – цветочек расцвел. Цветочек вянет – падает вперед голова, корпус, подгибаются колени.

«Побежали» Ребенок лежит на спине, ноги согнуты в коленях, ступни на полу, руки вытянуты вдоль туловища. В течение минуты ноги бегут, сильно топая по полу, верхняя часть туловища и голова остаются неподвижными. После выполнения упражнения ребенок лежит, расслабившись, с закрытыми глазами. Ведущий может провести сеанс релаксации.

«Марионетки». Дети представляют, что они куклы-марионетки, которых подвешивают за разные части тела. Та часть тела, за которую подвешена кукла, напряжена и не двигается. Все остальные части тела расслаблены и болтаются.

«Кулачки». Ребенок сгибает руки в локтях и начинает сжимать и разжимать кисти рук, постепенно увеличивая темп. Выполняется до максимальной усталости кистей. После этого руки расслабляются и встряхиваются.

«Петрушка». Прыжки на двух ногах одновременно с мягкими, расслабленными коленями и корпусом, висящими ногами и головой.

«Холодно – жарко». По команде «холодно» дети обхватывают себя руками, съеживаются. По команде «жарко» дети расслабляются.

Упражнения на расслабление и релаксацию

«Яблочко по блюдечку покатилось». Вращение головой по кругу (по часовой стрелке и наоборот).

«Качели». Наклоны головы вперед-назад, как будто голова на качелях качается кач-кач.

«Тряпичная кукла». Выполнять повороты корпуса вправо-влево, при этом руки свободно висят вдоль туловища.

«Мельница». Руки на плечах и выполняются круговые движения руками назад и вперед.

«Часы». Наклоны головы влево-вправо, как будто часики тикают тик- так - руки на поясе или свободно вдоль тела.

«Колеса». Руки согнуты в локтях, кисти смотрят вверх. Синхронное однонаправленное вращение и повороты рук в кистях. Далее в обоих упражнениях
добавляется синхронное разнонаправленное вращение.

«Карусели и качели». Руки на поясе. Вращение туловища по кругу сначала в одну сторону, потом в другую. Наклоны туловища вперед-назад, затем - влево-вправо.

При выполнении следующей группы упражнений можно одной рукой держаться за стул.

«Цапля». Стоя на одной ноге ребенок производит вращение свободной прямой ноги в бедре, затем ноги меняются.

«Маятник». Из того же положения - раскачивание прямых ног в бедре вперед-назад, сначала одной ногой, затем другой.

«Часики». Махи прямой ногой в стороны.

Кроме перечисленных упражнений для регуляции мышечного тонуса используется также массаж и самомассаж.
11.Игровой стретчинг.

Игровой стретчинг – это творческая деятельность, при которой дети живут в мире образов, зачастую не менее реальных для них, чем окружающая действительность. Реализация игровых возможностей в целях оздоровления и развития ребенка и составляет суть стретчинга.

Методика игрового стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм.

Самоманипулирование телом в медленном, а значит, безопасном ритме наиболее эффективно. У детей исчезают комплексы, связанные с физическим несовершенством тела, неумением им управлять. Помимо этого дети приобретают запас двигательных навыков, которые позволяют им чувствовать себя сильными, красивыми, уверенными в себе, создают чувство внутренней свободы.

Занятия игровым стретчингом с детьми от 4-х лет показывают стабильно высокие результаты: дети гораздо меньше болеют, становятся более открытыми для общения не только со взрослыми, но и между собой. А близкие и понятные детям образы сказочного мира позволяют легко выполнять непростые физические упражнения. Упражнения направлены на профилактику различных деформаций позвоночника, укрепление его связочного аппарата, формирование правильной осанки. Кроме этого, развиваются эластичность мышц, координация движений, воспитываются выносливость и старательность.

1. Упражнение «Деревце».

И. п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль туловища. 1-напрячь мышцы бедра, втянуть живот, вытянуть шею; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4 опустить руки, расслабиться, выдох.

2. Упражнение «Звезда».

И. п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдоль туловища. 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох, грудную клетку «раскрыть»; 2-руки опустить, расслабиться. Выдох.

3. Упражнение «Самолѐт».

И. п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища. 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямит, выдох.

4. Упражнение «Лягушка».

И. п.: сесть на пол, выпрямить ноги. 1-согнуть ноги в коленях, сложить их подошвами вместе; 2-согнутые ноги развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу;
3-4 удерживая ступни руками и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх.

5. Упражнение «Рыбка».

И. п.: лѐжа на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх. 1-вытянуть ноги напрячь мышцы ягодиц, вдох; 2-на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Голова и ноги должны находиться на одном уровне.

6. Упражнение «Цапля».

И. п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища. 1-согнуть правую (левую) ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2-развести руки в стороны, удерживать равновесие.

7. Упражнение «Лодочка».

И. п.: лѐжа на животе, руки впереди, ладонь одной руки на тыльной стороне другой руки «носик лодочки», ноги прямые вместе; 1-приподнять руки, ноги и голову, прогнуться и покачаться вперѐд-назад.

8. Упражнение «Велосипед».

И. п.: лежа на спине, упор на предплечья, ноги прямые; 1-поднять ноги вверх и выпрямлять их вперѐд поочерѐдно «крутить педали»; 2- и. п.

9. Упражнение «Великаны».

И. п.: сомкнутая стойка. 1-выпрямиться, подняться на носочки, руки поднять вверх; 2-вернуться в и. п.

10. Упражнение «Море».

И. п.: лѐжа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1- согнуть правую (левую) ногу и прижать еѐ к туловищу, вытянутая левая (правая нога на полу); 2-вернуться в и. п.

                                ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ:
 Физическая культура - часть общей культуры общества, отражающая уровень целенаправленного использования физических упражнений для укрепления здоровья и гармонического развития личности. Ф. к. формировалась на ранних этапах развития человеческого общества, ее совершенствование продолжается по настоящее время Особенно возросла роль физической культуры в связи с урбанизацией, ухудшением экологической ситуации, автоматизацией труда, способствующей гипокинезии. 
Физическая культура— сфера социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление здоровья, развитие психофизических способностей человека в процессе осознанной двигательной активности. 8 Физическое развитие— динамический процесс роста (увеличение длины и массы тела, развитие органов и систем организма и так далее) и биологического созревания ребёнка в определённом периоде детства.
 Физическая подготовка – это педагогический процесс, направленный на развитие физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки.
 Физическое совершенство - высшая степень гармоничного физического развития и всесторонней физической подготовки человека, оптимально соответствующая требованиям различных сфер жизнедеятельности (Р.Бардина). 
Гибкость– это одно из пяти основных физических качеств человека. Она характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата и способностью выполнять движения с большой амплитудой. Это физическое качество необходимо развивать с самого раннего детства и систематически.
 Быстрота - это способность человека в определённых специфических условиях мгновенно реагировать с высокой скоростью движений на тот или иной раздражитель, выполняемых при отсутствии значительного внешнего сопротивления, сложной координации работы мышц в минимальный для данных условий отрезок времени и не требующих больших энергозатрат. Быстрота (скоростные способности) - это способность человека выполнить двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Быстрота - это морфофункциональное свойство организма человека, которое определяет быстроту двигательных реакций и движений человека. Выносливость - возможности человека, обеспечивающие ему длительное выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективности, то есть способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
 Общая выносливость- это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами общей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономизация. Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной выносливости.
 Координация — [лат. coordinatio]
 1. Согласование, приведение чего-либо в соответствие друг с другом (понятий, действий, составных частей и т.п.).
 2. Физиологически обусловленное согласование движений частей тела человека или животного (Толковый словарь русского языка Кузнецова). 
Ловкость – физическое качество человека, которое определяет успешность выполнения новых движений и эффективность всей двигательной активности в целом. Проявление ловкости во многом зависит от всего многообразия сложных психических процессов, необходимых для выполнения плавных и чётких движений.  Данное физическое качество немыслимо без слаженной работы слухового, зрительного и вестибулярного анализаторов и опорно-двигательного аппарата. Ловкость также во многом зависит от скоростно-силовых качеств человека и его выносливости.
 Сила - это почти целиком физическое качество организма. Она непосредственно зависит от объема и качества мышечной массы и только второстепенным образом от других обстоятельств (Н.А. Бернштейн). Физическая или двигательная активность - это вид деятельности человека, при котором активация обменных процессов в скелетных мышцах обеспечивает их сокращение и перемещение человеческого тела или его частей в пространстве.
 Двигательная активность – суммарная величина разнообразных движений за определенный промежуток времени. Она выражается либо в единицах затраченной энергии, либо в количестве произведенных движений (локомоций). Двигательная активность измеряется в количестве израсходованной энергии в результате какой-либо деятельности (в кал или Дж за единицу времени), в количестве выполненной работы, например, в количестве сделанных шагов, по затратам времени (число движений за сутки, за неделю) (В.И. Угнивенко).
 Физические упражнения— элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях физического развития.
 

                            Концепция программы:
Здоровье детей дошкольного возраста социально обусловлено и зависит от таких факторов, как состояние окружающей среды, здоровье родителей и наследственность, условия жизни и воспитания ребенка в семье, в образовательном учреждении. Значимыми факторами, формирующими здоровье детей, является система воспитания и обучения, включая физическое воспитание, охрану психического здоровья, а также организация медицинской помощи. Начинать формировать здоровье нужно в детстве, когда наиболее прочно закладывается опыт оздоровления, когда стимулом является природное любопытство ребенка, желание все узнать и все попробовать, возрастная двигательная активность и оптимизм.
Укрепление здоровья детей должно стать ценностным приоритетом всей воспитательно-образовательной работы ДОУ: не только в плане физического воспитания, но и обучения в целом. 
Содержание программы взаимосвязано с программами по физическому и музыкальному воспитанию в дошкольном учреждении.
Оздоровительная гимнастика направлена на всестороннее, гармоничное развитие детей дошкольного возраста и рассчитана на один год обучения – от 5 до 7 лет. Упражнения оздоровительной гимнастики отвечают возрастным особенностям дошкольника.
Программа «Здоровячок» дополняет и расширяет возможности реализации физического потенциала ребенка дошкольника. Она разработана на основе: «Программно-методического пособия: Оздоровительная гимнастика в ДОУ для детей 6-7 лет  Пензулаева  Л.И.
Программа направлена на формирование у маленького ребенка интереса к своему личному здоровью, на совершенствование всех видов движений и развитие физических качеств.

                  Принципы построения программы:
Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, умений и навыков.
Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни.
Принцип повторения умений и навыков - один из самых важнейших, так как в результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы.
Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечает пути совершенствования умений и навыков, построения двигательного режима.
Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в результате завышенных требований и физических нагрузок.
Принцип успешности заключается в том, что на первом этапе формирования здоровья ребенок получает задания, которые он способен успешно выполнить.
Принцип активного обучения обязывает строить процесс обучения с использованием активных форм и методов обучения, способствующих развитию у детей самостоятельности, инициативы и творчества (игровые технологии, работа в парах, подгруппе, индивидуально, организация исследовательской деятельности и др.).
Принцип коммуникативности помогает воспитать у детей потребность в общении, в процессе которой формируется социальная мотивация здоровья.

Принцип взаимодействия детского сада и семьи, преемственности при переходе в школу направлен на создание условий для более успешной реализации способностей ребенка и обеспечения возможности сохранения здоровья при дальнейшем обучении в школе.
Принцип результативности предполагает получение положительного результата оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития детей.

                    Принципы взаимодействия с детьми:
- сам ребенок – молодец, у него - все получается, возникающие трудности –
 преодолимы;
- постоянное поощрение всех усилий ребенка, его стремление узнать что-то
 новое и научиться новому;
- исключение отрицательной оценки ребенка и результатов его действий;
- сравнение всех результатов ребенка только с его собственными, а не с
результатами других детей;

- каждый ребенок должен продвигаться вперед своими темпами и с
 постоянным успехом.

                Описание образовательной деятельности:
         -Занятия проводятся с учетом предусмотренного учебного плана, 2 раза в            неделю  в каждой группе по 30 минут для детей 5-7 лет во второй половине дня, когда дети не заняты на основных программных занятиях. Состав группы 13-15 человек. 
- Занятия по данной программе состоят из практической деятельности детей.
- Проводятся под руководством педагога физической культуры. 

                             Формы и методы обучения:
- Словесные – объяснение;
- Наглядные – показ;
- Поисковые – поиск новых идей, материалов;
- Креативные – творческий подход.
Форма и тип занятия по программе дополнительного образования в основном соответствуют занятию классического типа в традиционной форме по общепринятой методике, состоит из трех частей.

                                     Структура занятий:
Первая часть – вводная (подготовительная). Включены: разные виды ходьбы. 
Начинается с ритуала встречи. Дети садятся по-турецки в круг, берутся за руки и произносят:
Чтобы нам здоровыми быть,
Будем со спортом крепко дружить!
Вторая часть – основная. В основную часть включены: ОВД, ОРУ, дыхательное упражнение, упражнение для профилактики плоскостопия, упражнение на формирование осанки, упражнения для мелкой моторики рук, элементы самомассажа, упражнения для глаз, мимики лица, артикуляционная гимнастика пальчиковая гимнастика, подвижная игра.
Третья часть – заключительная. В заключительной части проводятся игра малой подвижности, релаксация .Заканчивается занятие ритуалом прощания 
(также как и в начале занятия):
Мы со спортом крепко дружим.
Спорт для всех нас - очень нужен!
Спорт – здоровье, спорт – игра.
Скажем спорту мы – УРА!
Во время занятий проводятся беседы: о здоровом образе жизни; о правильной осанке, как можно с помощью специальных упражнений исправить ее нарушения; о вреде плоскостопия; о профилактике простудных заболеваний, как с помощью самомассажа и дыхательных упражнений можно от них избавиться; о частях тела и многие другие.
Особое внимание уделяется созданию психологического комфорта и благоприятной обстановки на занятиях с целью укрепления психического здоровья детей и лучшего усвоения программного материала. Педагог использует дифференцированный подход к детям: регулирует физическую нагрузку, следит за состоянием здоровья каждого ребенка, за выполнением правил безопасности, стремится оказать помощь каждому, давая возможность почувствовать себя уверенным и защищенным в любой ситуации. 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, наружных сторонах стоп, с высоким подниманием бедра, перекатом с пятки на носок, мелким и широким шагом, приставным шагом в левую и правую сторону. Ходьба с использованием игровых подражательных движений, с выполнением различных заданий педагога. Ходьба по массажным коврикам, ребристой доске, «следам», по канатам. Ходьба с предметами: мешочками с песком, «шляпкой», бабочкой на голове, с кубиками в руках, с гимнастической палкой за спиной, на плечах.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно; ноги врозь; одна нога вперед, другая назад), с поворотом, с продвижением вперед (на расстояние 3-4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед.
Элементы самомассажа. Воздействие на кожу с помощью массажа улучшает энергетический баланс, стимулирует или успокаивает вегетативную нервную систему, усиливает артериальное кровоснабжение, уменьшает боль, снижает нервное и мышечное напряжение. Точечный самомассаж активных точек на подошве и пальцах ног, некоторых точек на голове, лице, ушах, а также на пальцах рук оказывает влияние на весь организм ребенка. Точечный самомассаж используется не только как элемент психофизической тренировки, но и как средство профилактики ОРЗ и ОРВИ. В отличие от лечебного массажа, ребенок проводит массаж биологически  активных точек в игровой форме. Здесь он не просто «работает», а играет, лепит, мнет, разглаживает свое тело, видя в нем предмет заботы, ласки и любви. Делая массаж определенной части тела, ребенок, как в голографическом оттиске, воздействует на весь организм в целом. Полная 
уверенность в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивает у ребенка позитивное ценностное отношение к собственному телу.
Дыхательные упражнения. Частота и глубина дыхания связаны с интенсивностью и характером физической и эмоциональной нагрузки. Движение, которое сопровождается натуживанием, вызывает временную задержку дыхания. Упражнения, требующие динамического равновесия, выполняются с равномерным дыханием. Педагог подсказывает детям наиболее удобный в каждом отдельном случае ритм дыхания, привлекает их внимание к наиболее удобному согласованию вдоха и выдоха с определенными моментами движения.
Общие дыхательные упражнения улучшают легочную вентиляцию, укрепляют дыхательную мускулатуру. Специальные дыхательные упражнения – активное средство профилактики и борьбы с ОРЗ, ОРВИ. 
Релаксация. Использование игр и игровых упражнений на расслабление.
Пальчиковая гимнастика. Пальчиковые игры и упражнения не только совершенствуют ловкость и точность движений, но и улучшают внимание, память, помогают научиться терпению, вырабатывают усидчивость. Это прекрасный стимул для развития творческих способностей детей, пробуждающий воображение и фантазию. Исследования показали, что уровень развития детской речи находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев рук.
В процессе составления комплексов упражнений в оздоровительной гимнастике
необходимо опираться на следующие принципы:
- доступность;
- повторяемость;
- постепенное усложнение упражнений;

               Материально-техническое обеспечение.
Вид помещения:
Музыкально – физкультурный зал.
Функциональное использование:
Кружковая работа (физ. занятия, игры, гимнастика, развлечения).
Оборудование:
        Наглядно – дидактический материал, музыкальный центр, палас.
Спортивное оборудование:
       - «Шведская стена», диски «Здоровья»; 
       - Спортивный инвентарь: мячи, обручи, скакалки, гимнастические палки, 
          кегли, канат, мат и др.).
       - Атрибуты к подвижным и спортивным играм.
       - Нетрадиционное физкультурное оборудование.



                           Календарный учебный график
 Перспективное планирование по занятиям: комплекс общеразвивающих упражнений и основной вид деятельности.
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	14
	Комплекс №14
	1
	

	15
	Комплекс №15
	1
	

	16
	Комплекс №16
	1
	

	17
	Комплекс №17
	1
	

	18
	Комплекс №18
	1
	

	19
	Комплекс №19
	1
	

	20
	Комплекс 20
	1
	

	21
	Комплекс №21
	1
	

	22
	Комплекс №22
	1
	

	23
	Комплекс №23
	1
	

	24
	Комплекс №24
	1
	

	25
	Комплекс №24
	1
	

	26
	Комплекс №26
	1
	

	27
	Комплекс №27
	1
	

	28
	Комплекс №28
	1
	

	29
	Комплекс №29
	1
	

	30
	Комплекс №30
	1
		
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	29
	





	31
	Комплекс №31
	1
	

	32
	Комплекс №32
	1
	

	33
	Комплекс №33
	1
	

	34
	Комплекс №34
	1
	

	35
	Комплекс №35
	1
	

	36
	Комплекс №36
	1
	

	
	 Итого:
	 36 ч.
	




Перспективное планирование по занятиям: русские народные и подвижные игры, эстафеты и  весёлые старты.
	№
	Разделы 
	Кол-во часов

	1
	Русские народные игры
	14

	2
	Подвижные игры
	9

	3
	Эстафеты
	13

	
	Итого:
	36






	
№
п/п
	
Тема занятия

	
Кол-во
    часов

о
в

	
Дата


	1
	Русская народная игра «Гуси-лебеди»
	1
	

	2
	Русская народная игра «У медведя во бору»



	1
	

	3
	Подвижная игра «Пчелы и медведи»
	1
	

	4
	Подвижная игра «Хитрая лиса»
	1
	

	5
	Подвижная игра «Совушка» 
	1
	

	6
	Эстафета «Весёлые старты»
	1
	

	7
	Эстафета «С мячом»
	1
	

	8
	Эстафета  «Со скакалкой»
	1
	

	9
	«Эстафета по кругу»
	1
	

	10
	Эстафета «Быстрые и ловкие»
	1
	

	11
	Русская народная игра «Жмурки с колокольчиком» 

	1
	

	12
	Русская народная игра «Кот и мышь»
	1
	

	13
	Русская народная игра «Горелки»
	1
	

	14
	Русская народная игра «Салки»
	1
	

	15
	Русская народная игра «Пятнашки»
	1
	

	16
	Русская народная игра «Охотники и зайцы»
	1
	

	17
	Русская народная игра «Ловушки –перебежки»
	1
	

	18
	Русская народная игра «Волк и овцы» 
	1
	

	19
	Русская народная игра «Птицелов»
	1
	

	20
	Подвижная игра «Мышеловка»
	1
	

	21
	Подвижная игра «Пустое место»
	1
	

	22
	Подвижная игра «Карусель»
	1
	

	23
	Подвижная игра «Кто быстрее?»
	1
	

	24
	Подвижная игра «Карлики и великаны»
	1
	

	25
	Эстафета «Передача мяча»
	1
	

	26
	Эстафета «С мячом»
	1
	

	27
	«Эстафета зверей»
	1
	

	28
	Эстафета «Быстрые и ловкие»
	1
	

	29
	Эстафета «Весёлые старты»
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	1
	

	
	
	29
	





	30

	«Эстафета по кругу»
	1
	

	31
	«Эстафета с обручем»
	1
	

	32
	Эстафета «Со скакалкой»
	1
	

	33
	Русская народная игра «Гори, гори ясно!»

	1
	

	34
	Подвижная игра ««Передай мяч», «Горячий мяч», «Бездомный заяц»,  «Хитрая лиса»
лиса».


мяч»«Бездомный заяц», «Хитрая лиса».




«Горячиймяч»«Бездомный заяц»,  «Хитрая лиса».

	1
	

	35
	Русская народная игра «Краски»
	1
	

	36
	Русская народная игра «Ляпка»
	1
	

	
	 Итого:
	36 ч.
	






Календарный учебный план.
	
	№
п/п
	Месяц
	Число
	     Время
проведения
занятия

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

	
	
	
	



	
	
	
	
	




                Методическое обеспечение 

1.Методическая разработка «Оздоровительная  гимнастика в ДОУ» Пензулаева Л,И, .
2.Конспекты занятий ОРУ и ОВД.
3.Конспекты занятий русских народных игр, подвижных игр, эстафет и весёлых стартов. 
4.Консультации для родителей.
5. Методика оценивания физического развития и физических качеств детей дошкольного возраста 5-7 лет.
6. Диагностическое обеспечение программы «Здоровячок».
7. Демонстрационный материал.
             
Методическое сопровождение программы:
Физкультурно-оздоровительная работа 
Так, используемые мной кружковые занятия включают в себя следующие элементы:
- обучение релаксации (умение расслаблять и восстанавливать свой организм 
после физической нагрузки и эмоционального возбуждения);
- дыхательная гимнастика;
- пальчиковая гимнастика, песни и стихи, сопровождаемые движением рук;
- развитие мелкой моторики рук;
- профилактика плоскостопия;
- элементы самомассажа;
- музыкальные и музыкально-дидактические игры;
- развитие речи, внимания, умения ориентироваться в пространстве;
- развитие чувства ритма;
- логопедическая (артикуляционная) гимнастика;
- укрепление мышц органов артикуляции, развитие их подвижности;
- развитие певческих способностей;
- коррекция звукопроизношения, укрепление гортани и привитие навыков
  речевого дыхания;
- упражнения на развитие мимических мышц, упражнения для глаз;
- упражнения на развитие общей моторики, соответствующие возрастным
  особенностям;
- развитие мышечно-двигательной и координационной сферы;
- расширение активного запаса детей;
- подвижные и малоподвижные игры. 






            Система контроля и зачётных требований.
Табеля посещаемости кружковой работы на учебный
год.

Табель посещаемости кружка   1группой в осенний период

	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Табель посещаемости кружка 1группой в  зимний период

	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







Табель посещаемости кружка 1группой 
в весенний период
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


            

Табеля посещаемости кружковой работы на учебный год во 2 группе.

Табель посещаемости кружка 2группой
в осенний период
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Табель посещаемости кружка 2группой 
в зимний период
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Табель посещаемости кружка 2группой
в весенний период
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
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	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







               Критерии отслеживания результативности освоения программы 1 группой .
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	уровни освоения программы

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	







Критерии отслеживания результативности освоения программы 2группой.
	№ п/п
	Ф.И.О.
ребенка
	уровни освоения программы

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	


  Уровни освоения программы детьми 5-6 лет:

Высокий уровень:
Равновесие устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, выразительно. Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности. Самостоятельно организовывает игры.
Средний уровень:
Равновесие сохраняет. Упражнения выполняет, проявляет интерес к новым упражнениям. Наблюдаются элементы творчества.
Низкий уровень:
Допускает ошибки в основных элементах упражнений. Слабо контролирует технику выполнения. Допускает нарушения в играх. Без усилия и интереса осваивает новые упражнения.

  Уровни освоения программы детьми 6-7 лет:

Высокий уровень:
Равновесие устойчивое. Упражнения выполняет с хорошей амплитудой, выразительно. Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности. Самостоятельно организовывает игры.
Средний уровень:
Равновесие сохраняет. Упражнения выполняет, проявляет интерес к новым упражнениям. Наблюдаются элементы творчества.
Низкий уровень:
Допускает ошибки в основных элементах упражнений. Слабо контролирует технику выполнения. Допускает нарушения в играх. Без усилия и интереса осваивает новые упражнения.


Методика оценивания физического развития и физических качеств детей дошкольного возраста 5-7 лет.

                         Характеристики  системы  контроля. 

Оценка физического развития детей по антропометрическим показателям.
Использование данных таблиц позволяет определить варианты физического развития детей:
Нормальное физическое развитие (масса тела в пределах соответствующего диапазона относительно роста).
отклонения в физическом развитии:
- дефицит массы тела  (масса тела меньше значений минимального предела нормы
относительно роста);
- избыток массы тела;
- низкий рост 
Антропометрические показатели физического развития детей 
Возраст 5 лет
	Вариант роста
	мальчики
	Девочки

	
	Рост (в см)
	Вес (в кг)
	Рост (в см)
	Вес  (в кг)

	Ниже среднего

	100
101
102
103
104
105
	14,4-19,5
14,7-19,8
15,1-20,2
15,4-20,5
15,7-20,8
16,1-21,2

	97
98
99
100
101
	13,4-19,4
13,8-19,8
14,2-20,2
14,6-20,6
15,0-21,0

	Средний

	106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
	16,4-21,5
16,7-21,8
17,0-22,1
17,4-22,5
17,7-22,8
18,0-23,1
18,4-23,5
18,7-23,8
19,0-24,1
19,4-24,5
19,7-24,8

	102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
	15,4-21,4
15,8-21,8
16,2-22,2
16,6-22,6
17,0-23,0
17,4-23,4
17,8-23,8
18,2-24,2
18,6-24,6
19,0-25,0

	Выше среднего




	117
118
119
120

121
122
	20,-25,1
20,3-25,4
20,7-25,8
21,0-26,1

21,3-26,4
21,7-26,8

	112
113
114
115

116
	19,4-25,4
19,8-25,8
20,2-26,2
20,6-26,6

21,0-27,0

	Высокий

	123
124
125
126
127
	22,0-27,1
22,3-27,4
22,7-27,8
23,0-28,1
23,3-28,4

	117
118
119
120
121
	21,4-27,4
21,8-27,8
22,2-28,2
22,6-28,6
23,0-29,0



Возраст 6 лет
	Вариант роста
	мальчики
	Девочки

	
	Рост (в см)
	Вес (в кг)
	Рост (в см)
	Вес  (в кг)

	Ниже среднего

	107
108
109
110
111
	15,7-21,7
16,1-22,1
16,5-22,5
16,8-22,
17,3-23,2
	108
109
110
111
112
	15,9-21,9
16,3-22,3
16,7-22,7
17,1-23,1
17,5-23,5


	Средний

	112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
	17,6-23,6
18,0-24,0
18,4-24,0
18,8-24,8
19,1-25,1
19,5-25,5
19,9-25,9
20,3-26,3
20,7-26,7
21,0-27,0
21,4-27,4

	113
114
115
116
117
118
119
120
121
122

	17,9-23,9
18,3-24,3
18,7-24,7
19,1-25,1
19,5-25,5
19,9-25,9
20,3-26,3
20,7-26,7
21,1-27,1
21,5-27,5

	Выше среднего

	123
124
125
126
127
	21,8-27,8
22,2-28,2
22,6-28,6
22,9-28,9
23,3-29,3

	123
124
125
126
127
	21,9-27,9
22,3-28,3
22,7-28,7
23,1-29,1
23,5-29,5

	Высокий

	128
129
130
131
132
	23,7-29,7
24,1-30,1
24,5-30,5
24,8-30,8
25,2-31,2

	128
129
130
131
132
	23,9-29,9
24,3-30,3
24,7-30,7
25,1-31,1
25,5-31,5





Возраст 7 лет
	Вариант роста
	мальчики
	Девочки

	
	Рост (в см)
	Вес (в кг)
	Рост (в см)
	Вес  (в кг)

	Ниже среднего

	112
113
114
115
116
	15,2-25,4
15,8-26,0
16,4-26,6
17,0-27,2
17,6-27,8
	112
113
114
115
116
	15,8-25,8
16,4-26,4
17,0-27,0
17,6-27,6
18,1-28,1


	Средний

	117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
	18,1-28,3
18,7-28,9
19,3-29,5
19,8-30,0
20,4-30,6
21,0-31,2
21,5-31,7
22,1-32,3
22,7-32,9
23,3-33,5
23,9-34,1
24,5-34,7
	117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
	18,7-28,7
19,5-29,3
19,8-29,8
20,4-30,4
21,0-31,0
21,5-31,5
22,1-32,1
22,7-32,7
23,3-33,3
23,9-33,9
24,5-34,5
25,1-35,1


	Выше среднего

	129
130
131
132
133
134
	25,1-35,3
25,7-35,9
26,3-36,5
36,9-37,1
27,4-37,6
28,0-38,2
	129
130
131
132
133
134
	25,6-35,6
26,2-36,2
26,8-36,8
27,4-37,4
28,0-38,0
28,5-38,5


	Высокий

	135
136
137
138
139
	28,6-38,8
29,2-39,4
29,7-39,9
30,3-40,5
30,9-41,1
	135
136
137
138
139
	29,1-39,1
29,7-39,7
30,3-40,3
30,9-40,9
31,6-41,6



      

Диагностическое обеспечение программы «Здоровячок».

Чтобы добиться желаемых результатов в работе, программа предусматривает проверку диагностических данных, которые осуществляются в начале и конце учебного года (сентябрь, июнь). Это позволяет увидеть результаты и наметить дальнейшую перспективу. А также она используется для оценки исходного развития школьников.
Оценка результатов осуществляется по трех бальной системе: 
3 – высокий (отлично владеет техникой выполнения упражнений);
2 – средний (владеет частично);
1 – низкий (не владеет).

Результаты детей заносятся в таблицу по определённым  пунктам (в начале учебного года и в конце).

Экспресс-диагностика направлена на выявление основных показателей готовности к усвоению программы и степени ее освоения. В ходе экспресс-диагностики целесообразно установить особенности развития у детей физических качеств, накопленного двигательного опыта (овладения основными движениями), динамику этих показателей в течение года.

                            Обоснование и описание тестов
Физические качества – это сложный комплекс морфофункциональных, биологических и психологических свойств организма, которые определяют силовые, скоростные и другие характеристики движения.
Успешность овладения движениями во многом зависит от степени формирования физических качеств. Ученые различают следующие физические качества:
Ловкость- это способность человека быстро осваивать новые движения, а так же перестраивать их в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.
Быстрота- способность человека выполнять движения в кратчайшее время.
Гибкость- способность достигать наибольшей величины размаха (амплитуды) движений отдельных частей тела в определенном направлении (преимущественно сгибания и разгибания).
Сила- способность человека преодолевать внешнее сопротивление по средствам мышечных усилий.
Выносливость- способность человека выполнять какую-либо работу (в том числе физические упражнения) допустимой интенсивности в течение возможно длительного времени.
Развитие физических качеств детей дошкольного возраста имеет свои особенности. На протяжении всего дошкольного периода ребенок развивается не равномерно. Наибольший прирост физического развития приходится на возраст 4-5 лет. Затем наблюдается некоторый спад в физическом развитии, и новый прирост в 6-7 лет. Темп развития физических качеств совпадает с темпом физического развития. Наибольший прирост скоростных показателей отмечается у детей 5-6 лет. Увеличение силовых и скоростно-силовых показателей наблюдается у детей в возрасте от 6-7 лет. Прирост гибкости и динамической выносливости характерен для детей 5 летнего возраста. Координационные способности успешно формируются у детей 7 лет.
Физическое развитие – это процесс изменения форм и функций человеческого организма вследствие естественного роста.
Физическая подготовленность- это уровень развития двигательных навыков умений, физических качеств.
Двигательное умение - способность неавтоматизированно управлять движениями.
Двигательный навык - автоматизированный способ управления движениями.
Для тестирования физических качеств дошкольников используются контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной форме. Для 


того,чтобы детям нравились занятия, чтобы они могли ощутить «мышечную радость» от физических нагрузок.





Тесты для оценки уровня физической подготовленности

Быстрота
1. Бег на 30 метров с высокого старта (см).
Цель: определение скоростных качеств. 
Тестирование проводится на беговой дорожке не менее 40 метров длиной и шириной 2—3 метра. Дорожка должна быть прямой и плотно утрамбованной. На дорожке отмечается линия старта и линия финиша.
Расположение линии старта и финиша должно быть такое, чтобы солнце не светило в глаза бегущему ребёнку. Тестирование проводят двое взрослых: первый педагог с флажком — на линии старта и второй педагог с секундомером — на 4—5 метров дальше от линии финиша (это положение соответствует отметке 30 метров на беговой дорожке). Второй педагог должен находиться дальше линии финиша, чтобы ребёнок не тормозил в конце дистанции.
По команде «Внимание!» ребёнок подходит к линии старта и принимает позу высокого старта. Следует команда «Марш», и первый педагог даёт отмашку флажком. В это время второй педагог включает секундомер. В момент пересечения ребёнком линии финиша секундомер выключается.
Взрослым во время бега ребёнка не следует корректировать его движения, подсказывать элементы техники.
Примечание. Практика показывает, что при проведении тестирования в соревновательной форме (бег по два человека) результаты детей бывают выше.
Выносливость.
1.Бег в умеренном (медленном) темпе.
Цель: определение общей выносливости.
Тестирование проводится в конце образовательного периода в физкультурном зале или на физкультурной площадке при благоприятных погодных условиях. 
В течение образовательного периода с учётом тренированности ребёнка продолжительность бега (в медленном  или  умеренном темпе) постепенно увеличивается с 15— 30 с до 1—2,5 мин.
Ловкость
1.Бег на 10 метров с хода.
Цель:определение скоростных качеств.
Тестирование проводится на беговой дорожке не менее40 метров длиной и шириной 2—3 метра. Дорожка должна быть прямой и плотно утрамбованной. Расположение старта и финиша должно быть такое, чтобы солнце светило в глаза бегущему ребёнку. Проводится разметка дорожки по отрезкам 10 метров. Регистрируется  время ,за которое ребёнок пробегает отрезок от отметки  10 метров до отметки 20 метров. Поскольку первые 10 метров от старта ребёнок разгоняется, набирая максимальную скорость, педагог включает секундомер в тот момент, когда ребёнок пересекает 10-метровую отметку, выключает   секундомер,   когда   ребёнок   пересекает 10-метровую отметку. Наличие беговой дорожки длиной 40 метров необходимо для того, чтобы ребёнок тормозил на финише. 
2.Челночный бег 3х10 (м/с).

Цель: определение ловкость и быстроту.
1. Проводится на дорожке, расстояние которой 10м. На ограничительных линиях ставят по одному поролоновому кубу. На один из кубов кладутся 2 кубика.
2. Ребенку предлагается взять кубик и по команде «марш» перенести его на другую сторону, вернуться и взять второй кубик, отнести его к первому и остановиться. Таким образом, ребенок пробегает расстояние 30м (3х10м).
3. Преподаватель дает установку: «Бег начинать по команде «марш» и перенести как можно быстрее кубики».
4. Время измеряется, с точностью до 0,1 сек.
3.Метание мешочка с песком вдаль.
Цель: определение ловкости и координации, 
Вес мешочка: 150 г для детей в возрасте 4 лет и 200 г для детей в возрасте 5—7 лет.
Тестирование проводится на улице на физкультурной площадке.  Метание проводится попеременно правой и рукой. Одна нога ставится вперёд, мешочек — на уровне  плеча. Регистрируются три попытки каждой рукой, засчитывается лучший результат. Взрослый контролирует, чтобы ребёнок не заходил за контрольную линию, отклонение при метании от прямой линии не должно превышать 50 см в каждую сторону. 

Сила
1. Бросок  набивного (медицинского) мяча весом 1 кг вдаль двумя руками с замахом из-за головы из исходного положения стоя.
Цель: определение силы и координации.
Тестирование проводится на ровной площадке. Ребёнок встаёт у контрольной линии разметки и бросает мяч вдаль двумя руками с замахом из-за головы, при этом ноги должны быть на ширине плеч, стопы параллельно друг другу. Ребёнок во время броска не должен заходить за контрольную линию. Педагогу необходимо находиться рядом с ребёнком для страховки. Дошкольник выполняет три попытки, засчитывается лучший результат.
2.Прыжок в длину с места (см).
Цель: определение скоростно-силовых качеств, ловкости, координации.
Тестирование проводится в физкультурном зале, дети должны быть в спортивной обуви. Если ребёнок босиком или в носках, то рекомендуется прыгать на мат или использовать толстый ковёр.
Исходное положение: стопы слегка врозь, носки стоп расположены на одной стартовой контрольной линии, ноги немного согнуты. Ребёнок прыгает на максимальное расстояние от контрольной линии, отталкиваясь двумя ногами при интенсивном взмахе рук и приземляясь на обе ноги. Нельзя садиться на пол или опираться сзади руками. Измеряется сантиметровой лентой расстояние от контрольной линии до места приземления (по пяткам). Засчитывается лучшая из трёх попыток. Если ребёнок не может одновременно приземлиться на обе ноги, то выполнение теста не засчитывается.
3.Прыжок в длину с разбега (см).
Цель: определение скоростно-силовых качеств, ловкости, координации.
Тестирование проводится в физкультурном зале, дети должны быть в спортивной обуви. Если ребёнок босиком или в носках, прыгать на мат или использовать толстый ковёр.
Гибкость
1.Наклон туловища вперёд из положения сидя  на полу (см).
Цель: определение гибкости.
Ребёнок сидит на полу, ноги врозь (без обуви), расстояние между пятками 20 см. Помощник прижимает тыльную сторону коленей ребёнка к полу (колени должны быть выпрямлены). Ребёнок медленно наклоняется вперёд, при этом ладони выпрямленных рук скользят вперёд по линейке, нулевая отметка которой находится на уровне пяток. Ребёнок должен задержаться в положении наклона не менее 2 с. Лучший результат, засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1 см. Эта цифра записывается со знаком «плюс» (+), если ребенок коснулся за линией, на которой расположены его пятки; если его
пальцы достали линии пяток, то делается запись со знаком «минус» (-); если пальцы на уровне пяток, то ставится «ноль» (0).
Примечание. Для проведения теста можно использовать куб (опора) для упора ног и сохранения прямых ног без посторонней помощи.  Ребёнок старается достать небольшой кубик, лежащий между стопами, вытягивает руки вперёд на максимально возможное расстояние. Предоставляются две попытки, регистрируется лучший результат.

При проведении физической диагностики необходим стандартный набор спортивного оборудования. Всё оборудование имеется в нашем ДОУ, что позволяет использовать нашу систему для определения физической подготовленности в любом учреждение дошкольного возраста.Дети, выполнившие все тесты.
Оценка уровня развития физических качеств детей проводится путём сравнения абсолютных величин результатов тестирования физической подготовленности каждого ребенка со средними возрастно-половыми значениями соответствующих показателей:
• средний уровень развития физического качества (результаты тестирования ребёнка укладываются в интервал средних возрастно-половых значений);
• ниже среднего уровня (результаты тестирования меньше средних возрастно-половых значений);
• выше среднего уровня (результаты тестирования больше средних возрастно-половых значений).
При тестировании скоростных качеств (регистрируется результат в секундах) меньшая величина показателя соответствует более высокому уровню развития физического качества.

Анализ динамики показателей физической подготовленности детей
Положительная динамика показателей физической подготовленности детей в течение Учебно-воспитательного периода — это один из основных критериев эффективности образовательной деятельности по физическому воспитанию детей в дошкольном образовательном учреждении(ДОУ).
В конце образовательного периода педагоги сравнивают результаты тестирования детей с исходными данными и оценивают динамику показателей каждого ребёнка, группы и всего ДОУ.
Динамика оценивается так:
• положительная, если в конце образовательного периода отмечена прибавка величин показателей физической подготовленности;
• отрицательная, если результаты тестирования ухудшились (уменьшение величин по сравнению с исходными данными);
• отсутствие динамики, если величины показателей не изменились.
Для оценки темпа прироста показателей физических качеств используется формула В. И. Усакова:
W = (V2-V1)            • 100, где
0,5*(V1+V2)

W  — темп прироста показателей, %;
V1 — исходный уровень;
V2 — конечный уровень.
       Формулу В. И. Усакова следует использовать для оценки динамики результатов интегрального теста — прыжка в длину с места.

Шкала оценки темпов прироста физических качеств детей дошкольного возраста
	Темпы прироста в %
	оценка
	 За счет чего достигнут прирост


	До 8
	Неудовлетворительно
	За счет естественного роста


	8-10
	Удовлетворительно
	За счет естественно роста и роста естественной двигательной активности


	11-15
	Хорошо
	За счет естественного роста, повышения двигательной активности и регулярных занятий физическими упражнениями


	Свыше 15
	Отлично
	За счет эффективного использования естественных сил природы и целенаправленной системы физического воспитания





Средние возрастно-половые значения показателей развития физических качеств детей 5-7 лет
	Показатели
	Пол
	Возраст

	
	

	5 лет
	6 лет
	7 лет

	Скорость  бега на 10 м (с)


	Мальчики
	2,6- 2,1
	2,5- 1,8
	2,3- 1,7

	
	Девочки
	2,8- 2,2
	2,7- 1,9
	2,6- 1,9

	 Скорость бега на 30 м (с)


	Мальчики

	8,8- 7,0

	7,6-6,5

	7,0-6,0


	
	Девочки
	9,1-7,1
	8,4-6,5
	8,3-6,3

	Дальность броска набивного мяча весом 1 кг(см)
	Мальчики 
	165-260
	215-340
	270-400

	
	Девочки
	140-230
	175-300
	220-350

	 Длина прыжка с места (см)
	Мальчики
	82-107
	95-132
	112-140

	
	Девочки
	77-103
	92-121
	97-129

	 Величина наклона туловища вперед из положения сидя (см)
	Мальчики
	4-7
	5-8
	6-9

	
	девочки
	6-9
	7-10
	8-12

	 Дальность броска мешочка с песком правой рукой (м)
	Мальчики
	4,0-6,0
	4,5-8,0
	6,0-10,0

	
	Девочки
	3,0-4,5
	3,5-5,5
	4,0-7,0

	 Дальность броска мешочка с  песком левой рукой (м)
	Мальчики
	2,5-4,0
	3,5-5,5
	4,0-7,0

	
	Девочки
	2,5-3,5
	3,0-5,0
	3,5-5,5

	 Продолжительность бега в умеренном (медленном) темпе (мин)
	Мальчики
	1,0-1,5
	1,5-2,0
	2,0-2,5

	
	Девочки
	1,0-1,5
	1,5-2,0
	2,0-2,5




Уровень  развития физических качеств      №1
(сентябрь, апрель-май)                                                                                                                                                                                                                                                                    (оценка – приложение)
месяц____________________год_________
	№
п/п
	Ф.И. ребёнка
	длина  тела
(см)
	масса
тела
(кг)
	обхват
грудной
клетки
(см)
	бег
10м
(сек)
	бег
30м
(сек)
	Челночный бег 3х10 (м/с)

	1.
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	

	16.
	
	
	
	
	
	
	

	17.
	
	
	
	
	
	
	

	18.
	
	
	
	
	
	
	

	19.
	
	
	
	
	
	
	

	20.
	
	
	
	
	
	
	

	21.
	
	
	
	
	
	
	

	22.
	
	
	
	
	
	
	

	23.
	
	
	
	
	
	
	

	24.
	
	
	
	
	
	
	

	25.
	
	
	
	
	
	
	



Уровень  развития физических качеств          №2
(сентябрь, апрель-май)                                                                                                                                                                                                                                                                    (оценка – приложение)
месяц____________________год_________
	№
п/п
	Ф.И. ребёнка
	дальность
броска
набивного
мяча
весом 1 кг        (см)
	длина
прыжка
с места
(см)
	Длина прыжка с разбега
(см)
	величина
наклона
туловища
вперёд
из
положения
сидя
(см)
	дальность
броска
мешочка
с песком
левой    рукой
(м)
	дальность
броска
мешочка
с песком
правой    рукой
(м)
	продол.
бега в
умерен. (медл.)
темпе
(мин)

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	

	16.
	
	
	
	
	
	
	
	

	17.
	
	
	
	
	
	
	
	

	18.
	
	
	
	
	
	
	
	

	19.
	
	
	
	
	
	
	
	

	20.
	
	
	
	
	
	
	
	

	21.
	
	
	
	
	
	
	
	

	22.
	
	
	
	
	
	
	
	

	23.
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.
	
	
	
	
	
	
	
	




Группа___________________                                                       №1
Возраст______________месяц______________________ год______
	№
п/п
	Ф.И. ребёнка
	год рождения
	группа   здоровья
	медицинская
группа  для
занятия
	координа-ционное
движение
	физическая выносливость

	
	
	
	
	
	
	

	1.
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	



Группа___________________                                                       №2
Возраст______________месяц______________________ год______
	№
п/п
	Ф.И. ребёнка
	физическая
активность
(нормальная)
	физическое развитие
	заключение
анализа
(заболевания

	
	
	
	оценка  физического развития (низкое,  ниже среднего, среднее, выше среднего, высокое)
	средний   балл
	

	1.
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	



Комплекс двигательных качеств
(конец  апреля - май)
(оценка замедленное, ускоренное развитие)
	№
п/п
	Ф.И. ребёнка
	   ходьба
	прыжки
	 лазание
	 ползание
	равновесие
	метание
	ловля мяча
	спортивные
упражнения

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.
	
	
	
	
	
	
	
	
	



            Технология оценивания количественных показателей        выполнения движений.
	

	№
п/п
	Физические
качества
	Контрольное
упражнение
	возраст
	Мальчики

	
	
	
	
	низкий
уровень
	ниже
среднего
	средний уровень
	выше среднего
	высокий
уровень

	
	
	
	
	1 балл
	2 балла
	3 балла
	4 балла
	5 баллов

	 
1.
	 
Быстрота
	Бег 10 м  (сек)
	3-4 г
	5.2 и бол
	5.1 – 4.6
	4.5 – 4.0
	3.9 -3.5
	3.4 и мен

	
	
	Бег 20 м (сек)
	4-5 л
	9.6 и бол
	9.5 – 8.8
	8.7 – 8.2
	8.1 – 7.7
	7.6 и мен

	
	
	Бег 30 м (сек)
	5-6 л
	8.8 и бол
	8.7 – 8.0
	7.9 – 7.4
	7.3 – 6.8
	6.7 и мен

	
	
	
	6-7 л
	8.1 и бол
	8.0 – 7.4
	7.3 – 6.8
	6.7 – 6.2
	6.1 и мен

	 
 
 
 
 
 
 
2.
	 
 
 
 
 
 
 
Сила (одно упражнение на выбор)
	Бросок набивного мяча из-за головы, 500 гр; 1 кг.(см)
	3-4 г
	100и мен
	101 - 110
	111 - 130
	131 - 150
	151и бол

	
	
	
	4-5 л
	135и мен
	136 - 153
	154 - 173
	174 - 193
	194и бол

	
	
	
	5-6 л
	250и мен
	251 - 268
	269 -288
	289 - 309
	310и бол

	
	
	
	6-7 л
	310и мен
	311 - 328
	329 - 348
	349 - 369
	370и бол

	
	
	Прыжок в длину с места,
(см)
	3-4 г
	58 и мен
	59 -72
	73 - 83
	84 - 94
	95 и бол

	
	
	
	4-5 л
	72 и мен
	73 - 88
	89 - 101
	102 - 114
	115и бол

	
	
	
	5-6 л
	85 и мен
	86 - 101
	102 - 114
	115 - 127
	128и бол

	
	
	
	6-7 л
	97 и мен
	98 - 113
	114 - 126
	127 - 139
	140и бол

	
	
	Метание правой (левой)
рукой (см)
	3-4 г
	350и мен
	351 - 400
	401 - 450
	451 - 510
	511и бол

	
	
	
	4-5 л
	440и мен
	441 - 540
	541 -590
	591 - 670
	671и бол

	
	
	
	5-6 л
	500и мен
	501 - 600
	601 - 700
	701 - 800
	801и бол

	
	
	
	6-7 л
	600и мен
	601 - 700
	701- 800
	801 -900
	901и бол

	
	
	Подтягивание,
мальчики (раз)
	5-6 л
	0.5 и мен
	1
	2
	3
	4 и  бол

	
	
	
	6-7 л
	1 и мен
	2
	3
	4
	5 и бол

	
	
	Подъём туловища в сед за 30сек (раз)
	3-4 г
	5 и мен
	6 - 7
	8 - 9
	10 - 11
	12 и бол

	
	
	
	4-5 л
	7 и мен
	8 - 10
	11 - 12
	13 - 14
	15 и бол

	
	
	
	5-6 л
	9 и мен
	10 - 12
	13 - 15
	16 - 17
	18 и бол

	
	
	за 60 сек (раз)
	6-7 л
	11 и мен
	12 - 17
	18 - 22
	23 - 27
	28 и бол

	 3.
        
	 
Гибкость
	Наклон туловища вперед и.п. сед
ноги врозь(см)
	3-4 г
	- 1 и мен
	0
	+1
	+2
	+3 и бол

	
	
	
	4-5 л
	0 и мен
	+1
	+2
	+3
	+4 и бол

	
	
	
	5-6 л
	+ 1 и мен
	+2
	+3
	+4
	+5 и бол

	
	
	
	6-7 л
	+2 и мен
	+3
	+4
	+5
	+6 и бол

	 
4.
	 
Ловкость
	Челночный бег  3х10м (сек)
	3-4 г
	15.0 бол
	14.9-14 1
	14.0-13.1
	13.0-12.1
	12.0 мен

	
	
	
	4-5 л
	13.2 бол
	13.1-12.3
	12.2-11.3
	11.2-10.3
	10.2 мен

	
	
	
	5-6 л
	12.2 бол
	12.1-11.1
	11.0-10.0
	9.9- 9.1
	9.0 и мен

	
	
	
	6-7 л
	11.0 бол
	10.9-10.1
	10.0-9.1
	9.0-8.7
	8.6 и мен

	 
5.
	 
Выносливость
	Бег на 60м сек
	3-4 г
	19.4 бол
	19.3-18.6
	 18.5-17.4
	 17.3-16.4
	16.3 мен

	
	
	Бег на 90м сек
	4-5 л
	37.3 бол
	37.2-33.3
	33.2-30.2
	30.1-27.1
	27.0 мен

	
	
	Бег 120 м (сек)
	5-6 л
	38.1 бол
	38.0-35.2
	35.1-32.9
	32.8-30.6
	30.5 мен

	
	
	Бег 150 м (сек)
	6-7 л
	40.1 бол
	40.0-37.3
	37.2-35.2
	35.1-33.1
	33.0 мен




	№
п/п
	Физические
качества
	Контрольное
упражнение
	возраст
	Девочки

	
	
	
	
	низкий
уровень
	ниже среднего
	средний
уровень
	выше
среднего
	высокий уровень

	
	
	
	
	1 балл
	2 балла
	3 балла
	4 балла
	5 баллов

	 
1.
	 
Быстрота
	Бег 10 м  (сек)
	3-4 г
	5.4 и бол
	5.3 – 4.8
	4.7 – 4.2
	4.1 – 3.7
	3.6 и мен

	
	
	Бег 20 м (сек)
	4-5 л
	9.9 и бол
	9.8 – 9.1
	9.0 – 8.5
	8.4 – 8.0
	7.9 и мен

	
	
	Бег 30 м (сек)
	5-6 л
	9.1 и бол
	9.0 – 8.3
	8.2 – 7.7
	7.6 – 7.2
	7.1 и мен

	
	
	
	6-7 л
	8.4 и бол
	8.3 – 7.6
	7.5 – 7.1
	7.0 – 6.6
	6.5 и мен

	 
 
 
 
 
 
 
2.
	 
 
 
 
 
 
 
Сила (одно упражнение на выбор)
	Бросок набивного мяча из-за головы, 500 гр; 1 кг.(см)
	3-4 г
	90 и мен
	91 - 100
	101 - 115
	116 - 130
	131и бол

	
	
	
	4-5 л
	128и мен
	129 - 146
	147 - 166
	167 -186
	187и бол

	
	
	
	5-6 л
	178и мен
	179 - 214
	215 - 246
	247 - 269
	270и бол

	
	
	
	6-7 л
	280и мен
	281 – 316
	317 - 348
	349 - 363
	364и бол

	
	
	Прыжок в длину с места,
(см)
	3-4 г
	48 и мен
	49 - 65
	66 - 77
	78 - 89
	90 и бол

	
	
	
	4-5 л
	68 и мен
	69 - 82
	83 - 93
	94 - 104
	105и бол

	
	
	
	5-6 л
	80 и мен
	81 - 98
	99 - 108
	109 - 119
	120и бол

	
	
	
	6-7 л
	87 и мен
	88 - 102
	103 - 114
	115 - 126
	127и бол

	
	
	Метание правой (левой)
рукой (см)
	3-4 г
	300и мен
	301 - 350
	351 -400
	401 - 450
	451и бол

	
	
	
	4-5 л
	340и мен
	341 - 430
	431 - 490
	491 - 540
	541и бол

	
	
	
	5-6 л
	400и мен
	401 -500
	501 -600
	601 - 700
	701и бол

	
	
	
	6-7 л
	500и мен
	501 - 600
	601 - 700
	701 - 800
	801и бол

	
	
	Подтягивание,
мальчики (раз)
	5-6 л
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	6-7 л
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	Подъём туловища в сед за 30сек (раз)
	3-4 г
	5 и мен
	6 - 7
	8 - 9
	10 - 11
	12 и бол

	
	
	
	4-5 л
	7 и мен
	8 - 9
	10 - 11
	12 - 13
	14 и бол

	
	
	
	5-6 л
	9 и мен
	10 - 12
	13 - 14
	15 - 16
	17 и бол

	
	
	за 60 сек (раз)
	6-7 л
	10 и мен
	11 - 16
	17 - 20
	21 - 24
	25 и бол

	 3.
        
	 
Гибкость
	Наклон туловища вперед и.п. сед
ноги врозь(см)
	3-4 г
	0 и мен
	+1
	+2
	+3
	+4 и бол

	
	
	
	4-5 л
	+1 и мен
	+2
	+3
	+4
	+5 и бол

	
	
	
	5-6 л
	+2 и мен
	+3
	+4
	+5
	+6 и бол

	
	
	
	6-7 л
	+3 и мен
	+4
	+5
	+6
	+7 и бол

	 
4.
	 
Ловкость
	Челночный бег  3х10м (сек)
	3-4 г
	16.3 бол
	16.2-15.2
	15.1-14.3
	14.2-13.2
	13.1 мен

	
	
	
	4-5 л
	14.2 бол
	14.1-13.3
	13.2-12.3
	12.2-11.3
	11.2 мен

	
	
	
	5-6 л
	13.0 бол
	12.9-12.1
	12.0-11.1
	11.0-10.0
	9.9 и мен

	
	
	
	6-7 л
	12.0 бол
	11.9-11.1
	11.0-10.0
	9.9-9.0
	8.9 и мен

	 
5.
	 
Выносливость
	Бег на 60м сек
	3-4 г
	20.2 бол
	 20.1-19.3
	19.2-18.2
	 18.1-17.1
	17.0 мен

	
	
	Бег на 90м сек
	4-5 л
	37.5 бол
	37.4-32.5
	32.4-30.4
	30.3-27.3
	27.2 мен

	
	
	Бег 120 м (сек)
	5-6 л
	39.0 бол
	38.9-36.0
	35.9-33.7
	33.6-31.4
	31.3 мен

	
	
	Бег 150 м (сек)
	6-7 л
	40.4 бол
	40.3-37.6
	37.5-35.5
	35.4-33.4
	33.3 мен




 Таблица оценивания количественных показателей.

	Сумма баллов
	Количество набранных баллов
	Уровень физической подготовки

	25 баллов
	 
 
23 – 25 баллов
	 
 
высокий  уровень
(5 балов)

	24
	
	

	23
	
	

	22
	
	

	21
	 
 
18 -22 балла
	 
 
выше среднего
(4 балла)

	20
	
	

	19
	
	

	18
	
	

	17
	 
 
13 -17 баллов
	 
 
средний уровень
(3 балла)

	16
	
	

	15
	
	

	14
	
	

	13
	
	

	12
	 
 
8 -12 баллов
	 
 
ниже среднего
(2 балла)

	11
	
	

	10
	
	

	9
	
	

	8
	
	

	7
	 
 
 
1 – 7 баллов
	 
 
 
низкий уровень
(1 балл)

	6
	
	

	5
	
	

	4
	
	

	3
	
	

	2
	
	

	1
	
	



                                  




                                   Работа с родителями 
	№
п/п
	Содержание работы
	Формы работы
	Сроки выполнения

	1.
	Рекомендация «Как здоровье связано с  физической культуры».

	групповая консультация
	октябрь

	2.
	«Роль семьи в физическом воспитании ребёнка».

	групповая консультация
	январь

	3.
	Рекомендация «Здоровый ребёнок».

	групповая консультация
	май




Конспект итогового физкультурного занятия
по оздоровительнойгимнастике
«Замок физкультуры и спорта», для детей 
1 группы
Задачи:
Образовательные: 
1. совершенствовать творческую двигательную деятельность;
2. повторение комбинаций из акробатических упражнений;
Воспитательные:
1. воспитывать чувство красоты гибкости движений в упражнениях на акробатике.
Оздоровительная:
1. Комплексное развитие силы основных мышечных групп и гибкости.
2. Формировать правильную осанку.
Методы: Наглядные, словесные, практические.
Приемы: Игровая мотивация, сюрпризный момент, художественное слово, музыкальное оформление.
Инвентарь: аудио кассеты, музыкальный центр.
Музыкальное оформление: P. DE Sennevile – Lamar, «Марш!» музыка И.Дунаевского; «Плеск волн» музыка Л. Бетховена.
Ход занятия:
Инструктор: Далеко, далеко, за горами, за лесами на высокой горе стоит красивый замок «Физкультуры и спорта». И живут в этом замке люди талантливые, замечательные, красивые и очень любят заниматься гимнастикой.
Инструктор: Дорога дозамка не простая. Нужно будет много преодолеть препятствия на своём пути. Посмотрите вокруг какая «чаща» вслед за мной идите (дети продвигаться на четвереньках). А вот и новая преграда довольно широкая река, глубины которой мы не знаем. Я вижу лодки, садимся и переправляемся на другую сторону (исходное положение, сидя передвижение вперед на ягодицах, руки имитируют гребки веслом). Ну, вотрека позади. И можно идти дальше (ходьба в колонне по одному).
Инструктор: Ребята нужно поторопиться. Прибавим шаг (бег в колонне по одному). Бежим правильно, ровно, легко. Дышим носиком. Молодцы ребята. Вот мы и добрались до «Замка. 

(Выходит королева с девочкой)
Королева: Я рада приветствовать вас в своем замке.
Гимнасты здесь отличные
Хотя и необычные!
Королева:Сейчас перед вами выступит юная гимнастка.
Выступление юной гимнастки:
1. Равновесие на правой (левой) ноге, руки в стороны.
2. Кувырок вперед в упор присев.
3. Стойка на лопатках.
4. Выпрямиться, руки вверх мост из положения, лежа.
5. Поворот, лежа на 180 градусов. 5. И.п. – лежа на животе, упор руками в пол около груди. Выпрямляя руки в локтях, поднять вверх голову и грудь. 
Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до головы, образуя кольцо «Лягушка».
6. Упор, лежа, прыжком встать, выпрямиться.
7. Кувырок вперед прыжком.
Королева: Понравилось вам выступление юной гимнастки?
Дети: Очень понравилось.
Королева: Теперь я вам предлагаю попробовать выполнить акробатические упражнения.
(Дети выполняют акробатические упражнения)
Акробатические упражнения:
1. «Ласточка». Равновесие на одной ноге, руки в стороны.
2. «Берёзка». Стойка на лопатках.
3. «Мост».
4. «Лягушка»
Подвижная игра «Одуванчики».
	Текст    
	Движения

	Одуванчик, одуванчик!
Стебель тоненький, как пальчик.
Голова, что шар пушистый.
Если ветер быстрый-быстрый
 
На полянку налетит,
Все вдруг сразу запестрит.
Одуванчики – тычинки кругу.
 
Разлетятся хороводом
И сольются с небосводом.
	Присесть, пальцы в замок на голове.
Медленно встать, руки вверх над головой, не разъединяя пальцев рук.
 
 
Бег в разных направлениях.
 
 
 
Взявшись за руки, ходьба по кругу.



Игра малой подвижности «Аист и лягушки».
Ход игры: На земле рисуется игровое поле. Оно представляет собой большое озеро с бухтами, мысами, островками.  «Лягушки» сидят в озере. Они не могут выпрыгивать на сушу. Вокруг озера на суше бегает «аист». Ему нельзя заходить в воду, но он может прыгать с острова на остров. При этом «аист» пытается поймать «лягушку». Каждая пойманная «лягушка» выходит из игры. Последняя «лягушка» становится «аистом».


Инструктор:Ребята пора нам возвращаться домой. Встаем, друг за другом и идем легкой походкой.
 

Используемая литература:
1. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: учебник для
студентов высших учебных заведений. – М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000.
2. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 3-5 лет. 
Пособие для воспитателей и инструкторов по физкультуре. – М.: Издательство ГНОМ и Д, 2003.


Конспект итогового занятия по оздоровительной
гимнастике «Охотники за приключениями»,
для детей 2 группы
Программные задачи:
1.Совершенствовать у детей ходьбу и бег в колонне по одному. 
2.Закрепить навыки детей в ходьбе на носках, на пятках, с высоким подниманием 
бедра, в полуприседе, а также в ходьбе змейкой. 
3.Повторить с детьми ходьбу по гимнастической скамейке приставным шагом. 
4.Продолжать совершенствовать умение ползать по гимнастической скамейке на
животе, подтягиваясь руками. 
5.Закрепить прыжки через шнур справа и слева, продвигаясь вперед. 
6.Закрепить умение подлезать под дугу боком. 
7.Развивать у детей ловкость, внимание, быстроту реакции. 
8.Вызвать у детей эмоциональный отклик и желание участвовать в занятии. 
9.Воспитывать доброту, отзывчивость, желание помогать другим. 
Оборудование: гимнастические скамейки (2); канат, дуга, карточки с заданиями,  шапочки для игры, маты, гимнаст.стенка.
Ход  занятия:
Инструктор:Ребята, вы хотите отправиться в поход?
Раз, два, три, четыре, пять –
Мы идем в поход опять.
Так и тянет нас на волю
Приключения искать.
Только слабеньким, друзья,
В наш поход идти нельзя.
Вы сначала тренируйтесь,
Бегайте и соревнуйтесь.
Посмотрите все на нас,
Мы спортсмены – высший класс!
Вводная часть(различные виды ходьбы и бега).
Инструктор: Первый привал. Мы выполним несколько упражнений, чтобы проверить вашу силу и выносливость.


                                                       ОРУ (в парах):
1. 1. - встать спиной друг к другу, взявшись за руки. 
    1- руки через стороны вверх, подняться на носки - вдох; 
    2 -  и. п. - выдох.
2.- встать лицом друг к другу, руки на плечи. Выполнить три  пружинистых
 наклона прогнувшись вперед; 4 - и.п.
3. - встать лицом друг к другу, руки на плечи.
Поочередные махи  ногами в стороны.
4.Встать спиной друг к другу, держась под локти, выполнить приседания.
5.Упражнение «Мяч»: встать друг за другом, второй партнер кладет руки на плечи
первому. По сигналу первый начинает подпрыгивать вверх, второй создает
эффект сопротивления, нажимая первому на плечи.
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Инструктор: Теперь вы готовы к трудному походу. Мы разделимся на 4 команды и каждая команда пойдет своим маршрутом. Направление маршрута вы увидите на картах.
Капитаны берут карты. Дети самостоятельно делятся на команды, готовят оборудование.
ОВД.:
1.Ползание по гим. скамейке на животе, подтягиваясь руками (проползти по
мостику над горной рекой). 
2. Прыжки через шнур справа и слева, продвигаясь вперед (преодолеть
 извилистую тропу). 
3.Подлезание под дугу боком (пролезть под упавшим деревом) 
4.Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом (пройти по узкой
горной дороге) 
5.Прыжки с разбега.
6.Лазанье по гимнастической стенке.
Инструктор: Молодцы, все препятствия вы преодолели и мы с вами вышли на поляну. Давайте посмотрим по сторонам, может увидим что-то интересное.
                                             Дыхательная гимнастика:
«Погреемся». Руки развести в стороны, затем быстрыми движениями       скрестить их перед грудью, хлопнуть ладонями по плечам, произнести «у-х-х». «Заблудились в лесу». Сделать вдох на выдохе прокричать «а-у-у».
 «Ежик». Повернуть голову вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом делать вдох носом, короткий шумный с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох мягкий произвольный через полуоткрытые губы. (4-8 раз)
«Подыши одной ноздрей». Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрей сделать тихий продолжительный вдох. Открыть праву ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки. Через правую ноздрю сделать тихий выдох.(3-6 раз)
Инструктор: Ребята, вам не кажется, что эта поляна какая-то странная, как будто заколдованная. Смотрите, да здесь записка. 
« Если вышел ты в поход, смело двигайся вперед.
Замок злых колдунов у вас на пути, его не объехать и не обойти.
И чтобы к ним вам не попасться, нужно смелости набраться».



Подвижная игра: « Колдуны».
Ход игры:Для игры требуется ровная площадка . Количество игроков от 3 и более. Перед началом игры выбирают 2-х, 3-х  колдунов , которым  надевают шапочки . Затем  по сигналу играющие разбегаются, а колдуны пытаются догнать кого-нибудь и осалить (заколдовать). Осаленный замирает, встаёт ноги врозь, руки в стороны. Расколдовать его могут другие игроки, проползая под ногами осаленного. Расколдованный,  вновь вступает в игру. Игра длится 40 сек. По сигналу игроки встают вкруг, водящие меняются.  Игра продолжается.
Инструктор: Молодцы, ребята, вы не испугались колдунов и расколдовали эту сказочную поляну и на ней стали распускаться красивые цветы.
Упражнение на расслабление «Цветы».
Под спокойную  расслабляющую музыку покажите ребёнку фотографии различных цветов, если есть комнатные цветы – пусть он подойдёт к ним, потрогает листочки. Можете предложить полить цветы. Спросите, какой цветок ему понравился больше всего? Каким бы цветком он хотел стать? Затем скажите:
«Ты выбрал замечательный цветочек! И сейчас ты можешь превратиться в него. Давай попробуем!   Сядь на корточки, опустите голову и руки. Представь, что ты маленькое семечко, из которого вырастет большой и красивый цветок. Представил? Отлично! Теперь теплый-тёплый луч солнца достиг земли и согрел тебя. Тогда проклюнулся росток. И вот, из ростка стал вырастать прекрасный цветок. Стал расти ты! Начинай медленно вставать. Расти-расти…и вот ты уже какой большой! Теперь разведите руки в стороны. Ты нежишься на солнышке, подставляешь теплу и свету каждый лепесток. Улыбнись, приподними подбородок, представьте, что ты смотришь на солнышко, медленно поворачивай голову вправо-влево. Тебе спокойно, приятно. Тебе очень  хорошо.  Теперь соедини свои ладони. Пусть это будет бутон. На него дует ветерок – подуй на свои ладони. Бутон не раскрывается. А ветер всё продолжает дуть. Он усиливается. Дуй на ладони всё сильней и сильней! Но вот выглянуло солнышко, ветер стих. Согрей своим дыханием ладошки. Стало тепло и хорошо. Бутон начал раскрываться.  Начинай медленно разводить свои пальчики в сторону. Бутон раскрылся! Улыбнись ему».
Инструктор: А сейчас нам пора домой. Давайте скажем волшебные слова.
(Дети закрывают глаза, кружатся вокруг себя и говорят:«Раз, два, повернись, снова дома очутись»)



Используемая литература:
1. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: учебник для
 студентов высших учебных заведений. – М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000.
2. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 3-5 лет. 
Пособие для воспитателей и инструкторов по физкультуре. – М.: Издательство ГНОМ и Д, 2003.

Беседы с родителями по физической культуре.

РЕКОМЕНДАЦИИ  ИНСТРУКТОРА    ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Уважаемые родители!
   Что для вас важнее всего? Конечно же, здоровье ваших детей. Одним из главных условий здоровья являются занятия физической культурой. Однако, организм ребенка – дошкольника находится в процессе формирования, становления. И, чтобы не повредить ему и не отбить у ребенка раз и навсегда желание заниматься физической культурой, следует соблюдать следующие правила.
Чего нельзя делать в дошкольном возрасте?
Нельзя навязывать упражнения, которые явно не нравятся малышу.
 Занятия должны находить эмоциональный отклик в душе ребенка, тогда и результаты будут налицо.
    Поднимая ребенка, никогда не держите его только за кисти – обязательно целиком за предплечье, так как кости и мышцы запястья еще недостаточно окрепли. Наиболее безопасно поддерживать ребенка за бедра.
   Не рекомендуются дошкольникам висы только на руках, поскольку они дают чрезмерную нагрузку на суставы и плечевой пояс. 
Попробуйте заменить простой вис на смешанный, когда ребенок упирается коленями или легко достает опоры носками ног, но не позволяйте малышу раскачиваться в висе, если он не сможет в любой момент встать на ноги! 
   При  лазании не разрешайте ребенку залезать выше того уровня, на котором можете его достать. Только когда малыш овладеет лазанием в совершенстве, можете позволить ему подниматься и выше.
Избегайте односторонности в воздействии, включайте в работу мышцы – антагонисты.
   Не рекомендуется выполнять упражнения на тренажерах и спортивных снарядах, выпускаемых специально для взрослых. 

Так, к смещению позвоночных дисков может привести выполнение вращательных упражнений вправо – влево на популярном диске 
« Здоровье».
 Не разрешайте малышу совершать спрыгивание с высоты более 20 см в три года и 40 см в семь лет. 
Приземление должно быть пружинящим на полусогнутые ноги и выполняться на мягкую основу или в спортивной обуви. 
Не соблюдение этих правил приводит к перегрузке позвоночника и мощному сотрясению внутренних органов!
   А эта рекомендация папам, которые слишком рано хотят сделать из своих сыновей мужчин. 
Однажды в тренажерном зале молодой отец приобщал маленького сына к спорту, заставляя подтягиваться на перекладине, расположенной на высоте 2 м от пола. 
Бедный «маленький мужчина», глотая слезы и закусив губы из последних сил поднимал себя снова и снова. 
А потом в изнеможении упал на маты и с завистью поглядывал на соседского мальчишку – одногодка, который весело бегал за папой по залу между снарядами, ловко перепрыгивая через лежащие на полу блины от штанги.    
Всему свое время. Не стоит форсировать развитие ребенка. Идите навстречу тем новообразованиям, которые появляются у малыша и создавайте для этого условия!
ФИЗКУЛЬТУРА ДЛЯ МАЛЫША ДОЛЖНА БЫТЬ В РАДОСТЬ!





Консультация для родителей.
«Роль семьи в физическом воспитании ребенка»
Большое значение для правильного физического воспитания детей в семье имеет отношение родителей к вопросам здорового быта. Понятие «здоровый быт» включает в себя разумный, твердо установленный режим, чистоту самого ребенка и всего, что его окружает систематическое использование воздуха, солнца и воды для закаливания, правильную организацию игры и физических упражнений. Естественно, что быт семьи зависит от многих причин, поэтому его не всегда можно строго ограничивать определенными рамками. Однако, родители должны стремиться к тому, чтобы ребенку были созданы все условия для его правильного физического развития. Понимание того, что является наиболее существенным для воспитания здорового, физически крепкого ребенка даст возможность, даже при сравнительно скромных условиях, организовать необходимый режим и наладить правильное физическое воспитание. Старайтесь, чтобы режим дня был таким же, как в детском саду. К сожалению, некоторые родители считают, что ребенка с первого месяца жизни необходимо лишь кормить и одевать, чтобы он не простудился. Что же касается физического воспитания, то оно откладывается на то время, когда он подрастет.
Ошибочность такой точки зрения несомненна. «Дерево чти, пока оно молодо, ребенка учи, пока он не вырос», - гласит пословица. Однако, ее часто забывают. Естественно, что у родителей, которые не понимают значения своевременно начатого и систематически проводимого физического воспитания, даже при

отличных условиях быта, оно не будет налажено. В просторных квартирах из-за большого количества мебели тесно, кроме того, они редко проветриваются. В них не найдется места для детской мебели. О физическом воспитании в таких семьях родители просто не думают. Малыш редко бывает на свежем воздухе (простудится!), у него нет определенного режима - днем он спит, а вечерами долго засиживается у телевизора. В таких случаях родители, не обращая внимания на то, что ребенок бледен, малоподвижен, неловок, часто утешают себя тем, что он «смышленый, все знает». Никогда не следует забывать, что прежде всего от родителей зависит, какими вырастут их дети. Необходимо с первых месяцев сознательной жизни ребенка установить ему строгий режим и стараться твердо выполнять его. Приучите его спать, есть, гулять и играть в определенное время. Было бы ошибкой считать, что роль семьи в физическом воспитании детей ограничивается только организацией правильного режима. Не менее важно привить ребенку правила личной гигиены: ежедневно умываться, мыть руки перед едой, вытирать ноги при входе в помещение и т. д. Если вы хотите, чтобы сын или дочь слушали ваши советы и выполняли их, необходимо прибегать не только к ласковому слову или строгому обращению, но и быть личным примером для него. Если кто - либо из родителей садится за стол, не помыв рук, то бесполезно требовать от малыша, чтобы он их мыл.
Систематическое мытье пола, дверей, окон, ежедневная уборка пыли влажным способом, чистка одежды, обуви вне жилых помещений должны являться строгим правилом.
Рост и развитие детей во многом зависит от того, насколько правильно составлено меню. Рациональное питание является одной из необходимых основ физического воспитания ребенка.
Помимо создания благоприятных условий жизни, следует уделять большое внимание закаливанию и совершенствованию двигательной деятельности. Приучить детский организм быстро и без вреда для здоровья приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды - нелегкая задача. Родители должны знать основные правила закаливания и проводить его постепенно, с самого рождения.
Однако, прежде приступить к закаливанию, необходимо преодолевать страхи, не редко бытующие в семьях, перед сквозняками или струей прохладной воды. Надо ежедневно находить время для проведения закаливающих процедур, гимнастики, массажа и игр.
Особенно велика роль примера при воспитании детей. «Как вы одеваетесь, как вы разговариваете с другими людьми и о других людях, как вы радуетесь или печалитесь, как вы обращаетесь с друзьями и с врагами, как вы смеетесь, читаете газету, - все это имеет для ребенка большое значение Родительское требование к себе, родительское уважение к своей семье, родительский контроль над каждым своим шагом - вот первый и самый главный метод воспитания», - пишет выдающийся педагог А. С. Макаренко.
Если родители любят прогулки на свежем воздухе, если они ежедневно занимаются утренней зарядкой и, по возможности, спортивными играми, строго соблюдают гигиенические правила, то естественно, они будут стремиться и детей своих вырастить физически крепкими и нравственно здоровыми. Ребенок невольно старается походить на своих родителей.
С чего же начинается физическое воспитание?


Прежде всего выпишите на отдельный лист режим и рекомендуемый комплекс физических упражнений согласно возрасту вашего ребенка. Если у вашего сына или дочери имеются какие - либо отклонения от нормы в состоянии здоровья (рахит, диатез и др.), то перед началом физических упражнений необходимо посоветоваться с врачом детской консультации.
Все родители хотят видеть своих детей счастливыми. Основа счастья - это здоровье. Надо укреплять его ежедневно, начиная с раннего детского возраста. Толь правильное физическое воспитание будет залогом того, что ваш ребенок вырастет здоровым и крепким человеком.

Рекомендации по физической культуре для родителей детей
Наверняка каждая мама и каждый папа мечтают, чтобы их ребенок вырос здоровым, счастливым и успешным. Однако не все понимают, что для обретения крепкого здоровья ребенком необходимо потрудиться именно родителям.
Физическое воспитание детей: начинаем с первых дней жизни. Если заниматься физическим развитием ребенка с самого раннего возраста, уже к 7–8 годам ваш сын или дочь достаточно окрепнет, чтобы почувствовать в себе силы и желание не только хорошо и с интересом учиться, но и заниматься в кружках, секциях и т.д.
Физическое развитие ребенка: с чего начать?Многие задаются вопросом: с какого возраста целесообразно начинать физическое воспитание детей? Ведь большинство родителей не ставят перед собой цель вырастить олимпийских чемпионов, для них спорт и дети — просто способ обеспечить ребенку здоровое детство и заложить в него чувство уверенности в собственных силах, привить некоторые навыки, приучить к дисциплине. Решить все эти задачи возможно при помощи правильно организованного физического воспитания детей дошкольного возраста.
Прежде чем отдавать малыша в ту или иную спортивную секцию, присмотритесь к нему, обратите внимание на способности и физические возможности. Физическое развитие ребенка — дело серьезное. Необходимо посоветоваться с врачом, а также с руководителем секции или спортивного кружка, который занимается физическим воспитанием детей. А задача родителей — выслушать рекомендации специалистов и принять решение, по силам ли ребенку та нагрузка, которая ляжет на его плечи.
Имейте в виду, что большая часть тренеров заинтересована в посещении их кружка максимальным количеством детей. Занимаясь физическим воспитанием детей, руководитель может уговаривать вас отдать к нему ребенка как можно раньше. Но подумайте: не повредят ли малышу чрезмерные спортивные нагрузки? У тренеров, занимающихся физическим воспитанием детей, зачастую бывают завышенные требования. Это значит, что ребенку грозит синдром хронической усталости и чувство, что он хуже других, если у него что-то не получается.
Главной заповедью для родителей, решивших уделить большое внимание физическому воспитанию ребенка, должно быть «Не навреди».
Спорт и дети: проблемы физического воспитания дошкольников. Физическое воспитание детей — один из вопросов, которые призваны решать как родители, так и воспитатели детских садов. Современные детские сады обычно 

оборудованы всем необходимым для организации физического воспитания дошкольников. Каждое утро воспитатели должны проводить с детьми комплекс спортивных упражнений, цель которых — дать малышам возможность вволю подвигаться, задействовав все группы мышц.
В теплое время года физическим воспитанием детей рекомендовано заниматься на свежем воздухе. Для этого предусмотрены площадки, оборудованные бревнами, мишенями, ямами для прыжков, гимнастическими стенками и т. д.
Стоит сказать об отношении некоторых родителей к физическому воспитанию в детском саду. Многие считают, что, если их ребенок подвержен частым простудам, его необходимо оградить от частого пребывания на воздухе (особенно зимой). Кроме того, желая перестраховаться, такие родители стараются надеть на свое чадо побольше теплых вещей, не учитывая тот факт, что любой садик зимой отапливается достаточно хорошо. В результате физическое воспитание в детском саду проходит для таких детей не в удобных маечках и шортах, а в теплых свитерах, комбинезонах, кофтах. А ведь вспотевший от такой «заботы» ребенок рискует заболеть гораздо больше, чем тот, кого не кутают.
Одна из особенностей физического воспитания детей дошкольного возраста заключается в том, что один комплекс упражнений не должен выполняться более двух недель.
Кроме того, физическое воспитание детей дошкольного возраста подразумевает их ежедневное участие в подвижных играх. В качестве одной из составляющих физического воспитания дошкольников педагоги называют командные спортивные игры. Они способствуют развитию физических способностей детей, быстроты реакции, а также социальных навыков и коммуникабельности.
Существует еще один важный нюанс физического воспитания дошкольников. Необходимо чередовать умственные занятия с физкультурными паузами. Согласно рекомендациям педагогов, организация физического воспитания дошкольников подразумевает подобные паузы через каждые 20 минут.
А если малыш не посещает детский сад?Физическим воспитанием дошкольников необходимо заниматься дома, если ребенок по каким-либо причинам не ходит в детский сад. Существуют утвержденные программы физического воспитания детей, по которым можно проводить самостоятельные занятия с малышом. Узнать содержание программ физического воспитания детей дошкольного возраста можно у детского врача или сотрудников детского сада.
Доказано, что правильное физическое воспитание детей дошкольного возраста напрямую влияет на нормальное развитие ребенка и его рост. Очень важно уделять большое внимание физическому воспитанию детей дошкольного возраста на свежем воздухе: это способствует закаливанию детского организма, избавляет малыша от многих болезней.
Спорт и дети: в какую секцию отдать?Задумываясь над проблемами физического воспитания своего ребенка, родители часто оказываются перед выбором: в какую спортивную секцию записать сына или дочку?
Успех физического развития ребенка нередко зависит от «точности попадания». Не стоит руководствоваться при выборе решением своих знакомых или друзей и вести своего ребенка в ту же секцию, куда те отдали своих детей. Присмотритесь к особенностям характера своего чада при выборе направления физического воспитания ребенка.
Если у него хорошо развиты навыки общения, если он в любом коллективе чувствует себя, как рыба в воде, — ему отлично подойдут командные виды спорта: футбол, хоккей, баскетбол, волейбол и т. д.
Для организации физического развития ребенка, который является выраженным лидером и не привык делиться своими победами, оптимальным вариантом станет секция художественной или спортивной гимнастики, теннис. Для достижения успехов в этих видах спорта потребуются личные усилия ребенка.
Если вы хотите заниматься физическим воспитанием детей гиперактивных, склонных к дракам и конфликтам, можно обратить внимание на секции единоборств. Здесь ребенок сможет выплеснуть излишки энергии и избавиться от своей агрессии.
Если вы озабочены проблемами физического воспитания тихого, замкнутого и застенчивого ребенка, не спешите принуждать его заниматься командными видами спорта в надежде, что он станет более общительным. Скорее ему придется по душе конный спорт или плавание.
Эти же виды спорта отлично подойдут и слишком эмоциональным, вспыльчивым детям, чьи родители стремятся воспользоваться физическим воспитанием детей для укрепления их здоровья.
Знаете ли вы, что:
•Две трети болезней взрослых заработаны в детские годы. 
•Чем более крепким и здоровым будет ребенок, тем легче он будет овладевать знаниями в школе, быстрее приспособится к современным условиям жизни. 
•Малоподвижные ленивцы долго не живут и, наоборот, все долгожители - деятельные и подвижные люди. 
•Высокоразвитый интеллект берет свое начало в человеческой подвижности и деятельности рук. 
•Лучшие педагоги - это родители. Они для детей и компас, и маяк, и барометр.
Благодаря спорткомплексу, ребенок получает уникальную возможность самотренировки и самообучения. Вне зависимости от расписания уроков и занятий в спортивной секции, погодных условий, настроения сверстников и партнеров по играм, наличия свободного времени у родителей. 
Существует ряд элементарных правил, которые следует запомнить и выполнение которых необходимо требовать от детей неукоснительно:
1.Игровая зона под конструкциями комплекса должна быть свободна от игрушек и предметов мебели, например стульев, в случае падения со снарядов. 
2.Стремитесь пресекать опрометчивость и браваду ребенка, особенно при выполнении упражнений на высоте. Учите ребенка быть внимательным и осторожным, чтобы он сам со временем заботился о собственной безопасности. 
3.Учите ребенка правильно рассчитывать свои силы и в случае сложных ситуаций просить помощи у взрослых. Стеснительность в данном случае неуместна! 
4.В случае занятий на комплексе двух и более детей своевременно пресекайте любые попытки ссоры между ними. При этом необходимо вывести ссорящихся детей из игровой зоны и предложить им договориться о правилах поведения на спортивных снарядах. Только после этого дети могут быть допущены к продолжению игры в зоне комплекса. 
5.К занятиям на комплексе не следует допускать эмоционально и двигательно перевозбужденных детей, а также ребят в состоянии агрессии. Потому что они не 


могут сконцентрировать свое внимание и контролировать движения в сложно организованном пространстве комплекса.
Каковы требования, предъявляемые к одежде и обуви с точки зрения её удобства и безопасности при занятиях на комплексе?
Одежда должна быть удобной. Она не должна сковывать движения ребёнка и затруднять теплообмен. Не допускается скользкая кожаная или жесткая пластиковая подошва обуви, также высокий каблук и незавязанные шнурки. 
Следует помнить, что занятия на комплексе босиком являются лучшей профилактикой от плоскостопия, а также позволяют произвести массаж ступней ног ребенка.
Наличие посторонних колющих предметов на одежде или в карманах (например, значки, булавки, заколки, мелкие игрушки и т.п.) могут явиться причиной травмы. Перед занятием на комплексе снимите с шеи ребенка предметы украшения в виде бус, цепочек, тесемок и других фенечек. Длинные волосы у девочек должны быть подобраны в косу или зафиксированы резинкой в пучок. Очки у плохо видящих детей должны быть зафиксированы резинкой на затылке.
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8. Степаненкова Э.Я  Сборник подвижных игр для детей 2-7 лет. – М.: Мозайка-Синтез, 2012г.
9. Пензулаева  Л.И.Оздоровительная гимнастика в ДОУ для детей 6-7 лет. - М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012г.
             Список литературы для родителей:
1. «Занимательная физкультура для дошкольников 5-7 лет» К. К. Утробина, Москва 2013г.
2. «Физкультурные занятия и спортивные игры в детском саду»  А. И. Фомина «Просвещение» 2014г.
3. «Логопедический массаж и лечебная физкультура» Г. В. Дедюхина, Т. А. Яньшина Москва 2011г.
4. «Учите бегать, прыгать, лазать, метать»  Е. Н. Вавилова «Просвещение» 2003г.
5. «Физкультурная минутка»  Е. А. Каралашвили Москва 2012г.
6. «Воспитание здорового ребенка» М. Д. Маханева Москва 2017г.
7. «Игры и развлечения  детей на воздухе» Т. И. Осокина «Просвещение» 2013г.
8. Степаненкова Э.Я  Сборник подвижных игр для детей 2-7 лет. – М.: Мозайка-Синтез, 2012г.
9. ПензулаеваЛ.И.Оздоровительная гимнастика в ДОУ для детей 6-7 лет. - М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012г.

                           Список литературы для детей.
1. Барто, А.Л. Зарядка - М.: Художественная литература, 1981
2. Вейцман, М. Кравцов; Гимнастика; Чемпион - Кукумбер , литературно- иллюстрированный журнал для детей, М. , 2009, №6
6. Зайцев, Г.К. Уроки Айболита : расти здоровым - СПб., Детство - Пресс, 2006
8. Ильин, Е.И. Здесь все - от А до Я - спортивная семья — М, Физкультура и спорт, 1977
9. Исаева, Е.И. Для самых маленьких.— 4-е М, Физкультура и спорт, 1977
11. Кошкин, М. Ф.; Если в небо бросить мяч — Куйбышев : Кн. изд., 1970
13. Марзан, Н. Как папа привёл Женюрку в спорт : Кукумбер : литературно- иллюстрированный журнал для детей .— М, 2010 №3
14. Маршак, С.Я. Мяч :— Л. : Художник РСФСР, 1979
15.Михалков, СВ. Дядя Степа и Егор — Москва : Физкультура и спорт, 1970
16. Михалков, СВ. Лыжня и пень; Велосипедист; Про мимозу [ стихи], 1984
17. Сергей Михалков. Веселый день: Стихи и сказки.- М.: Дет. лит., 1984
20. Успенский, .Э.Н. Гололед – М, Физкультура и спорт, 1973
21.Шапиро, Ф.Б. Веселый класс; Урок физкультуры М. :
Аст - Пресс, 1996.
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