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«Здоровячок»
для детей 1.6 – 6 лет
 Пояснительная записка
Занятия спортивно-спортивного кружка играют исключительную роль в предупреждении детских заболеваний и укреплении здоровья ребёнка. Благотворное влияние их на организм ребёнка тем сильнее, чем больше они соответствуют его возрастным и индивидуальным способностям.
Основной формой спортивного кружка является лечебная гимнастика. Одна из разновидностей лечебной гимнастики – корригирующая гимнастика, которая проводится для предупреждения и исправления дефектов опорно-двигательного аппарата: нарушения осанки, искривления позвоночника и др.
Оздоровление подрастающего поколения – одна из приоритетных задач современного образования. Проблема состоит в том, что зачастую выявление нарушений опорно-двигательного аппарата специалистами узкого профиля проходит в то время, когда ребенок находится на пороге школы. Поэтому ребенку уже невозможно оказать своевременную коррекционную помощь.
Вырастить здоровых, красиво сложенных детей – непростая задача. Осанку ребенка необходимо формировать с самого раннего возраста, как в семье, так и в детском дошкольном учреждении.
Для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата детей большое значение имеет проведение ЛФК, улучшающего физическое развитие, а также воспитывающего у ребенка правильное положение тела и обеспечивающего частичную разгрузку позвоночника.
Разработана на основе программы «Физическое воспитание детей со сколиозом и нарушением осанки» под редакцией Г.А.Халемского (2001 г.) и «Примерных программ дошкольного общего образования по физической культуре».

Цель программы: является удовлетворение естественной биологической потребности детей в движении, достижение оптимального уровня здоровья и всестороннего двигательного развития.
Задачи:
1. Научить детей физическим упражнениям и подвижным играм;
2. Способствовать проявлению интереса к спортивной деятельности;
3. Повысить физическое развитие ребёнка;
4. осуществление коррекции имеющихся нарушений опорно-двигательного аппарата;
5. формирование правильной осанки;

6. укрепление мышц, участвующих в формировании свода стопы;
7. знакомство с основами здорового образа жизни и воспитание потребности в нем;
8. Познакомить с техникой выполнения упражнений на определённых видах тренажеров .
Успешное решение поставленных задач на занятиях возможно только при использовании педагогических принципов и методов обучения.	Лечебное действие физических упражнений объясняется важной биологической ролью движений в жизни ребенка. ЛФК улучшает нарушенные болезнью функции, ускоряет восстановительные процессы. Физические упражнения оказывают разнообразное действие в зависимости от их подбора методики выполнения и степени нагрузки.
Различают множество классификаций физических упражнений по анатомическому признаку, по степени активности, по характеру двигательных действий и т.д. В дошкольном учреждении наиболее распространены гимнастические упражнения с предметами и без предметов, игры
.
Принципы:
· индивидуализации (определение посильных заданий с учётом возможностей ребёнка);
· систематичности (непрерывность и регулярность занятий);
· наглядности (безукоризненный показ упражнений педагогом);
· повторяемости материала (повторение вырабатываемых двигательных навыков);
· сознательности и активности (обучение, опирающееся на сознательное и заинтересованное отношение воспитанника к своим действиям).
Методические приёмы:
Игровой метод. Основным методом обучения детей дошкольного возраста
является игра, так как игра - это основная деятельность, естественное состояние детей дошкольного возраста.
Каждая игра имеет в своей основе определенную цель, какое-либо задание. В процессе игры дети знакомятся с окружающей жизнью, уточняют и осмысливают свои представления о мире.
Метод аналогий. В программе обучения широко используется метод аналогий с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная имитация), где
педагог, используя игровую атрибутику, образ, активизирует работу правого

полушария головного мозга ребенка, его пространственно-образное мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих возможностей подсознания.
Словесный метод. Это объяснение методики исполнения движений, оценка.
Практический метод заключается в многократном выполнении посильных физических упражнений.
Наглядный метод – показ выполняемых упражнений педагогом.
Программа предназначена для обучения детей и рассчитана на 1 учебный год.
1,6-3 лет Занятия проводятся один раз в неделю, во второй половине дня. Длительность занятия 10- 15 минут.
Обязательными условиями проведения занятий в спортивном зале являются:
· соответствие зала и занятий санитарным нормам и правилам;
· согласие и договор от родителей;
· отсутствие медицинских противопоказаний;
· наличие формы;
· наполняемость групп не более 10 человек;
лет Занятия проводятся один раз в неделю, во второй половине дня. Длительность занятия 15- 20  минут.
· соответствие зала и занятий санитарным нормам и правилам;
· согласие и договор от родителей;
· отсутствие медицинских противопоказаний;
· наличие формы;
· наполняемость групп не более 15 человек;
Структура занятий:

· Вводная часть: проверка осанки и равнения, различные виды ходьбы, бега для коррекции и профилактики осанки и плоскостопия 2- 4мин.

· Основная часть: ОРУ- блок физических упражнений направлен на развитие гибкости и подвижности позвоночника, укрепление мышечного тонуса, коррекцию осанки и формирование нормального свода стопы – 5мин.

· ОВД – упражнения на равновесие, прыжки, метание, лазание, ползание - 6мин.,игры разной подвижности – 3мин.

· Заключительная часть: коррекционные упражнения, релаксация – 2-3 мин.

Такая система физического воспитания позволяет существенно повысить интерес детей к физкультурно – спортивным занятиям и двигательную активность без ущерба их здоровью.
Занятия к программе подобраны соответственно возраста детей и прописаны в содержании программы.
Увлекательные упражнения, проводимые на занятиях соответственно программы, повышают интерес детей к занятиям. На разминке детям
предлагаются разные виды ходьбы: ходьба на четвереньках «обезьянки», «раки»,
«муравьишки»); прыжки в  высоту с разбега до какого-либо предмета (бубен, платочек). «Логоритмика  », проводимая после разминки, концентрирует внимание детей на выполнение общеразвивающих упражнений, и	в то же время – это
маленькая разминка для пальцев рук. Воспитатель читает, а дети повторяют слова и выполняют движения в соответствии с текстом. Рифмованные фразы, произносимые педагогом во время выполнения детьми упражнений в разминке, повышают интерес и помогают правильно выполнять упражнения, например: мы на пальчиках идём, прямо голову несём (ходьба на носочках); муравьишки,
муравьишки, вы, как - будто бы из книжки (ходьба на четвереньках); зайчик прыг зайчик скок, зайчик – серенький хвосток (прыжки на двух ногах)
Используются разнообразные упражнения с мячом: катить мяч двумя руками, отбивать двумя руками, бросать вверх и др. – что позволяет лучше освоить детям навыки владения мячом. Спортивно-дидактические игры «Строитель», «Построй пирамидку», «Полоса препятствий» помогают развивать наряду с координацией, ловкостью ещё и познавательные интересы детей.
У детей дошкольного возраста дыхательные мышцы ещё слабы, поэтому нужны специальные дыхательные упражнения, укрепляющие основную дыхательную мышцу (диафрагму), содействующие более глубокому дыханию. Специальные дыхательные упражнения необходимы и полезны в сочетании с упражнениями точечного массажа. Точечный массаж и упражнения для дыхания – это первые элементы самопомощи своему организму. Такие упражнения учат детей
сознательно заботиться о своем здоровье и являются профилактикой простудных заболеваний.

Упражнения, систематизированные под названием «Веселый тренинг», позволяют детям в игровой форме развивать гибкость, координацию; укреплять мышцы; понимать, как они владеют своим телом.
Достижение оптимального уровня здоровья и всестороннего двигательного развития невозможно без постоянного поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно-оздоровительной работы. Использование на занятии тренажеров позволяет тренировать как сердечно-сосудистую, так и
дыхательную  системы детского организма. А развитие общей выносливости и  физических качеств способствуют укреплению здоровья детей.
Тренажёры, используемые на занятии – это мячи-фитболы, скамья для пресса, дорожка для ходьбы, мини-батут. Условно к тренажерам можно отнести гантели пластмассовые, шведскую стенку, коррекционные мячи большого диаметра,
массажные коврики, кольца. Занятия на тренажёрах включаются в систему работу один раз в две недели, в чередовании с подвижными играми. Длительность работы составляет 1 минуту.
Такая система физического воспитания позволяет существенно повысить интерес детей к физкультурно – оздоровительным занятиям и двигательную активность без ущерба их здоровью.
Главный ожидаемый результат: развитие двигательной активности детей, достижение оптимального уровня здоровья.



Перспективный  план работы
СЕНТЯБРЬ
№1 «Что такое правильная осанка»
1. Дать представление о правильной осанке.
2. Игра «Угадай, где правильно»
3. П/и «Мы – листочки»

№2 «Листопад»
1. Комплекс упражнений «Весёлая маршировка»
2. ОРУ
3. ОВД
4. Игра «Делим тортик»

№3 «Береги своё здоровье»
1. Развитие умения сохранять правильную осанку во время ходьбы.
2. Комплекс гимнастики «Утята»
3. П/и «Мы – листочки»
4. Упражнение регулирующее мышечный тонус «Дерево»

№4 «Путешествие в страну Спорта и Здоровья»
1. Разминка «Весёлые шаги»
2. ОРУ с гимнастической палкой
3. П/И «Теремок»

ОКТЯБРЬ
№1 «Почему мы двигаемся?»
1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки
2. ОРУ с гимнастической палкой
3. П/и «Кукушка»

№2 «Весёлые матрёшки»
1. Ходьба с выполнением упражнений для осанки и стоп
2. Комплекс «Матрёшки»
3. Упражнение «Подтяни живот»
4. П/и «Поймай мяч ногой»

№3 «По ниточке»
1. Упражнения с выполнением задания для стоп и осанки
2. Познакомить с образной композицией с элементами танца  «По ниточке»
3. Упражнение на вытягивание живота «Дельфин»

№4 «Ловкие зверята»
1. Комплекс корригирующей гимнастики
2. П/и «Обезьянки»
3. Упражнение «В лесу»
НОЯБРЬ
№1 «Зарядка для хвоста»
1. Комплекс корригирующей гимнастики
2. Познакомить с ритмическим танцем «Зарядка для хвоста»
3. Упражнение «Подтяни живот»

№2 «Вот так ножки»
1. Разминка «Весёлые ножки»
2. Комплекс статических упражнений
3. П/и «Бездомный заяц»

№3 «Ребята и зверята»
1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки
2. Ритмический танец «Зарядка для хвоста»
3. Гимнастический комплекс с элементами корригирующей гимнастики
4. П/и «Бездомный заяц»

№4«Пойдём в поход»
1. Упражнение «Встань правильно»
2. Игровое упражнение «Найди правильный след»
3. П/и «Птицы и дождь»
4. П/и «Птицы и дождь»

ДЕКАБРЬ
№1 «Весёлые танцоры»
1. П/и «Найди себе место»
2. Упражнение «Бег по кругу»
3. Ритмический танец «Зимушка-зима»
4. П/и «Птицы и дождь»

№2 «На птичьем дворе»
1. Разминка «Сорока»
2. Комплекс корригирующих упражнений
3. Упражнение «Ласточка»

№3 «Ловкие ножки»
1. П/и «Найди себе место»
2. Упражнение «Бег по кругу»
3. П/и  «Попляши и покружись – самым ловким окажись»

№4 «Учимся правильно дышать»
1. Упражнение встань правильно
2. Комплекс упражнений на дыхание
3. Упражнение «Жмурки»
4. Упражнение «Буратино»
ЯНВАРЬ
№1 «Мальвина и Буратино»
1. Ритмический танец «Кукла»
2. Комплекс корригирующей гимнастики
3. Упражнения для мышц ног
4. Упражнение «Буратино»

№2 «Незнайка в стране здоровья»
1. Разновидности ходьбы и бега
2. Упражнение «Ровная спина»
3. Упражнение «Здоровые ножки»
4. П/и «Удочка»

№3 «Ровные спинки»
1. Упражнение «Бег по кругу»
2. ОРУ (и.п. лёжа, сидя, стоя) у гимнастической стенки
3. Упражнение в висе
4. Игра «Ходим в шляпах»

ФЕВРАЛЬ
№1 «Мы куклы»
1. Разновидности ходьбы и бега
2. Ритмический танец «Куклы»
3. Игра «Ходим в шляпах»

№2 «Мы танцоры»
1. Ритмический танец «Аэробика»
2. Упражнения из низких и. п.
3. Упражнение «Делим тортик»
4. П/и  «Попляши и покружись – самым ловким окажись»

№3 «Путешествие в страну Смешариков»
1. Упражнение «Надуем шары»
2. Комплекс упражнений на фитбол-мячах
3. П/и «Закати мяч в ворота ножкой»

№4 «Поможем Буратино»
1. П/и «Найди себе место»
2. Ритмический танец «Аэробика»
3. Комплекс упражнений на фитбол-мячах
4. Упражнение «Поможем Буратино стать красивым»
МАРТ
№1 «У  царя обезьян»  
1. Ходьба с различным выполнением заданий 
2. Упражнение «Пройди через болото»
3. Упражнение в висе. 
4. Упражнение «Положи банан»
 
№2 «Отгадай загадки» 
1. Комплекс упражнений «Загадки»
2. Упражнения на фитбол – мячах 
3. П/И «Заводные игрушки»
4. Игра «Собери домик» 

 №3 «Тренировка для рук и ног»
1. Комплекс упражнений «Веселая маршировка» 
2. Упражнение «Собери небоскреб» (кубики стопами)
3. «Сиамские близнецы» (упражнения в парах) 

 №4  «Будь здоров»  
1. Упражнения Разминка «Дышите - не дышите» 
2. Игра «Прокати мяч» 
3. Упражнения со скакалками 

№5  “ Чтобы сильным быть и ловким, всем нужна нам тренировка”
1. Упражнение «Прыгалка» 
2. Комплекс пластической гимнастики 
3. Упражнения на самовытяжения 
4. П/И «Не урони»

АПРЕЛЬ
№1 «Старик Хоттабыч» 
1. «Дорожка здоровья» 
2. Танец «Утят»
3. Упражнения на тренажёрах
4. Упражнение «Переложи бусинки»
5. Упражнение «Рисуем ногами» 

№2 «Веселый колобок»  
1. Ходьба в чередовании с бегом с выполнением упражнений
2. Упражнения на тренажёрах
3. Упражнение «Скатаем колобок» 
4. П/И «Колобок и звери»  



 №3 «Цирк зажигает огни»
1. Ходьба с выполнением упражнений для стоп 
2. Упражнение «Силачи» (с мячом)
3. Упражнения на тренажёрах
4. П/И «Карусель»
5. Упражнения на дыхание и расслабление  

№4 Закрепление правильной осанки и коррекция плоскостопия 
1. Упражнение «Бег по кругу»
2. Упражнения на тренажёрах
3. Упражнение в висе
4. П\И «Пятнашки»  

МАЙ
№1 «В гостях у морского царя Нептуна» 
1. Упражнение «Море»
2. Игра «Отлив-прилив» 
3. Упражнение «Собери камушки» 
4. Игра «Спрыгни в море» 
5. Игра «Море волнуется» 

№2 «Цветочная страна» 
1. Ходьба с различным выполнением заданий.
2. Дыхательное упражнение «Цветок распускается» 
3. Ритмическая гимнастика на фитбол –мячах
4. Упражнение «Колючая трава» 

 №3 «В лесу» 
1. Ходьба с различным выполнением заданий.
2. ОРУ с гантелями
3. П/И «Кто быстрее» 
4. Упражнение «Колючая трава» 

№4 «Весёлая тренировка» 
1. Ходьба с различным выполнением заданий.
2. ОРУ с гантелями
3. П/и «Самый ловкий»
4.  П/и «Будь внимательным»










Общеразвивающие упражнения.



	сентябрь
	Подготовительный без предметов

	октябрь
	Без предметов.

ООД: 1, 2, 3, 4.

	ноябрь
	С гимнастической палкой.

ООД: 1, 2, 3, 4.

	декабрь
	С гимнастической палкой, мячом.

ООД: 1, 2, 3, 4.

	январь
	С мячом, без предметов.

ООД: 1, 2, 3, 4.

	февраль
	С обручем, без предметов

ООД: 1, 2, 3, 4.

	март
	Без предметов, с гимнастической палкой, с мячом.
ООД: 1, 2, 3, 4.

	апрель
	С обручем, без предметов, с гантелями.

ООД: 1, 2, 3, 4.

	май
	С мячом, без предметов

ООД: 1, 2, 3, 4.
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