Приложение 1.

Объяснительная записка.

Здоровье – это полное физическое, психическое и социальное благополучие человека. 

Здоровье ребенка зависит от ряда факторов: биологических, экологических, социальных, гигиенических, а также от характера педагогических воздействий. Среди многообразных факторов, влияющих на состояние здоровья и работоспособность растущего организма – естественная потребность в движении, удовлетворение которой является важнейшим условием всестороннего развития и воспитания ребенка. Учеными установлена прямая зависимость между уровнем двигательной активности детей и их словарным запасом, развитием речи, мышлением. 

Под действием физических упражнений улучшается сон, настроение, повышается умственная и физическая работоспособность. Но эффективное решение задач физического воспитания обеспечится лишь в том случае, если движения, физические упражнения будут выступать в форме целостного двигательного режима, отвечающего возрастным и индивидуальным  особенностям двигательной активности каждого из детей. 

Потребность детей старшего дошкольного возраста в двигательной активности достаточно высока, но не всегда она реализуется на должном  уровне. Все больше ограничивается самостоятельная двигательная активность ребенка, как в семье, так и в детском саду: увеличивается количество образовательных занятий с преобладанием статических поз, дети все больше времени проводят за компьютерными играми, конструированием, просмотром телевизора и т. д.

Поэтому двигательная активность дошкольника должна быть целенаправленна и соответствовать его опыту, интересам, желаниям. Это составляет основу индивидуального подхода к каждому ребенку, что в достаточной мере осуществляется на занятиях физкультурой, утренней гимнастикой, в подвижных играх и др. Но наиболее полно оптимизация двигательной активности старших дошкольников осуществляется в кружках по интересам, где дети по своему выбору и желанию могут заниматься физическими и спортивными упражнениями, реализовывать свою высокую потребность в движениях. Очевиден еще и тот фактор, что формирование жизненно важных качеств (скоростных, силовых) не может проходить однотипно у детей разного пола.

У девочек приоритетным  является развитие гибкости, ловкости, у мальчиков силы, выносливости, быстроты. Возникает вопрос: как целенаправленнее организовать двигательную деятельность детей для развития необходимых физических качеств, оптимизации их двигательной активности?

Для решения этой проблемы назрела  необходимость создания физкультурного кружка для 

мальчиков старшего дошкольного возраста «Будущие олимпийцы». 

В основу содержания работы кружка были положены (частично) методические рекомендации Л. Яковлевой, Р. Юдиной программы «Старт» (М, Владос, 2003), педагогические технологии М.А. Руновой «Двигательная активность ребенка в детском саду» (М; Мозаика – Синтез, 2000), «Развивающая педагогика оздоровления» В.Г. Кудревцева, Б.Б. Егорова (М, Линка-Пресс, 2000), К.К. Утробиной «Занимательная физкультура для дошкльников» (5-7 лет) (М, ГНОМ и Д, 2003)., Е.Н. Вавиловой «Развивайте у дошкольников   ловкость, силу, выносливость» (М, Просвещение, 1981)

Задачи работы кружка.

1. Способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата, формировать правильную осанку.

2. Обучать основам разных видов спорта.

3. Целенаправленно развивать физические качества, обращая особое внимание на развитие силы, выносливости, быстроты.

4. Развивать способность к двигательным импровизациям.

5. Воспитывать потребность в ежедневных физических упражнениях, интерес к физической культуре и спорту.

Для оценки потенциальных двигательных возможностей детей, посещающих кружок «Будущие олимпийцы», использованы различные диагностические тесты для определения силовой выносливости, координации движений,  ловкости, быстроты. 

Распределение программного материала на год.

Октябрь:

1 неделя: знакомство мальчиков друг с другом, вводная беседа «Вот я какой» - познакомить детей с внешним строением человека с возможностями его тела. Рассказать об особенностях физического развития мальчиков.

2 неделя: рассказ воспитателя о наиболее известных видах спорта с показом иллюстраций, экскурсия в детскую спортивную школу.

3 неделя:

1 ч. ходьба по разным поверхностям (пол, мат, гимнастическое бревно, ребристая доска) на носках, пятках, внешней стороне стопы, бег по разным поверхностям, широким и мелким шагом, с преодолением препятствий.

2 ч. знакомство с простейшими тренажерами, упражнения с ними, подвижная игра «Жмурки».

3 ч. прыжки с места в длину, в высоту достань предмет, спрыгивание с высоты с поворотом тела (парашютисты), отжимы 5 раз – руки в упор на скамейке;

4 ч. имитация поз спящих  животных: кошка, лошадь, имитация позы кошки перед прыжком, совы в дупле.

4 неделя:

1 ч. групповая ходьба – изображение поезда, змеи; поезд набирает скорость – переход в бег, бег по простейшим лабиринтам, непрерывный бег 1,5 минуты, дыхательные упражнения.

2 ч. игровые упражнения (см. Утробина, стр. 20)

3 ч. занятие в спортивно-игровом комплексе, п/и «Не задень веревочку» (Кудрявцев, стр. 132)

4 ч. имитация ползающих животных (змеи, жука) с переползанием друг через друга;

Ноябрь:

1 неделя:

1 ч. ходьба скрестным шагом, в приседе, в полуприседе, спиной вперед, ходьба с имитацией походки животных (медведь, верблюд, гусь), бег на носках, широким и мелким шагом, с поднятыми вверх руками, непрерывный бег 2 минуты.

2 ч. ОРУ (см. Кудрявцев, стр. 57), дыхательные упражнения.

3 ч. прыжки с принятием игровой роли (лягушка, воробей, кошка), игра  - соревнование «Лягушачий чемпионат», игровые упражнения с мячом «Ловкие ребята», «Треугольник», «Передай мяч», «Подбрось – поймай» (элементы баскетбола), п/и «Паук», Кудрявцев, 138)

4ч: игровое упражнение по методике Д. Джекобсона «Загораем» (Кудрявцев, стр. 251)

2 неделя:

1 ч. ходьба с имитацией разных людей (старик, юноша, ребенок), животных (Михайло Потапыч),  предметов (ходящий стол), бег с преодолением препятствий, непрерывный бег 2 минуты.

2 ч. упражнения с простейшими тренажерами. (см. «Старт»)

3 ч. игровые упражнения с мячом (элементы баскетбола)

«Мяч водящему»

«Точно в цель»

«Мяч вокруг себя»

«Обведи кеглю»

подвижная игра «Совушка»

4 ч. ходьба и медленный бег с мешочком на голове.

3 неделя:

1 ч. ходьба с разным положением рук, ходьба: одна нога на пятке, другая на носке, ходьба: пятки вместе, носки врозь, на четвереньках: «Раки», «Слоники», «Обезьянки»

бег с предметами в руках, быстрый бег «Пробеги как можно быстрее»

2 ч. игра-эстафета с нестандартным оборудованием, дыхательные упражнения.

3 ч. прыжки через длинную и короткую скакалку, игровые упражнения с мячом

4 ч. «Угадай, что нарисовано (рисование пальцем на спине товарища).

4 неделя:

1 ч. ходьба и бег, имитирующие героев сказки В. Бианки «Как муравьишка домой спешил», быстрый бег (10м) на скорость, дыхательные упражнения.

2 ч. занимательные упражнения (см. Утробина, стр. 20)

3 ч. отжимы 8 раз (руки в упоре на скамейке)

занятие в спортивно- игровом комплексе, подвижная игра «Веселый невод».

4 ч. стойка «Египетский шаг» (статическое равновесие).

Декабрь:

1 неделя:

1 ч. ходьба на носках, пятках; показать в ходьбе уверенную, усталую, бодрую походку 

ходьба на четвереньках:

«Раки», «Слоники», «Пауки», «Обезьянки»

бег с преодолением препятствий, бег с осаливанием мячом в броске;

2 ч. упражнения с простейшими тренажерами, дыхательные упражнения.

3 ч. силовые упражнения: отжимы 8-10 раз; упражение «Тележка» - ходьба на руках в паре.

Рассказ воспитателя о правилах игры в баскетбол, упражнения: ведение мяча, отбивание на месте, забрасывание в корзину, 

подвижная игра «Найди и промолчи».

4 ч. рисование в воздухе кистями и пальцами (развитие мелких мышц).

2 неделя:

1 ч. ходьба с мячом, зажатым между ступнями, ходьба и бег с мешочком на голове в разных направлениях, бег с осаливанием мячом в броске, упражнение «Тележка» - ходьба на руках парами, дыхательные упражнения.

2 ч. ОРУ (см. Кудрявцев, стр. 196) – формирование осанки;

3 ч. занятие в спортивно- игровом комплексе, подвижная игра «Волк-волчок»,

забрасывание мяча в баскетбольное кольцо с места.

4 ч. упражнения на релаксацию «Олени» (см. Кудрявцев, стр. 250)

3 неделя:

1 ч. ходьба и бег в режиме чередования напряжения и расслабления мышц (Шалтай – Болтай)

ходьба: одна нога на пятке, другая на носке, скрестным шагом;

ходьба: пятки вместе, носки врозь;

ходьба перекатом с пятки на носок

бег по лабиринтам из кубиков, бег с преодолением препятствий

2 ч. ОРУ «Веселый тренинг» (см. Утробина), дыхательные упражнения.

3 ч. игра  с элементами баскетбола (отбивание мяча в движении, вокруг себя, перебрасывание мяча в паре); забрасывание мяча в баскетбольное кольцо с места и с 3-х прыжковых шагов двумя руками от груди.

П/и «Баскетболисты и ловушка» (см. «Старт» стр. 301)

4 ч. упражнение на релаксацию  «Штанга» (см. Кудрявцев, стр. 251)
4 неделя:

1 ч. спортивная ходьба, ходьба выпадами, приставными шагами в разных направлениях;

бег боком галопом в разных направлениях;

бег спиной вперед,

бег с высоко поднятыми коленями, дыхательные упражнения.

2 ч. ОРУ на формирование осанки (см. Кудрявцев, стр. 192) «Буратино»

3 ч. игровые упражнения с мячом (элементы баскетбола)

П/и «Ловушка в центре» (см. «Старт», стр. 302)

4 ч. театр мимики.

Январь:

2 неделя:

1 ч. ходьба с имитацией неодушевленных предметов (паровоз, башенный кран, ножницы), ходьба с выпадами, ходьба – одна нога на пятке, другая на носке и наоборот, бег спиной вперед в индивидуальном и парном варианте.

2 ч. упражнения с простейшими тренажерами, дыхательные упражнения.

3 ч. рассказ воспитателя о русской народной игре «Городки», ее правилах, составление постройки из городков по схеме: постановка городка вертикально и сбивание его путем прокатывания мяча с 1,5 м; метание биты правой и левой рукой внизу вдаль и в цель.

4 ч. ходьба и медленный бег с мешочком на голове.

3 неделя: 

1 ч. спортивная ходьба, игровое упражнение «Рисуем многоугольники» (приставными шагами в разных направлениях), ходьба в паре «Тележка», бег  по лабиринтам из кубиков, с преодолением препятствий.

2 ч. ОРУ (см. Кудрявцев, стр. 72), дыхательные упражнения.

3 ч. игра «Городки»: метение биты в городок, стоящий вертикально правой и левой рукой снизу, занимая правильное исходное положение, сбоку и от плеча;

4 ч. малоподвижная игра «Свободное место».

4 неделя (занятие на спортивной площадке).

Обучение элементам игры в хоккей. Действия с клюшкой и мячом: прокатывание по прямой, вокруг себя, обводя предметы: прокатывание мяча клюшкой друг другу в парах;

Перебрасывание мяча клюшкой через невысокое препятствие; закатывание и забрасывание мяча клюшкой в ворота; защита ворот, обведение защитника.

Игровые упражнения:

«Гонки с шайбой»;

«Сбей кеглю»;

«Загони в ворота»;

«Передай шайбу»;

«Поспеши, но не сбей».

Февраль:

1 неделя: (на спортивной площадке)

Обучение элементам игры в хоккей: 

Игровые упражнения:
«Ледяная карусель»;

«Попади с подачи»;

«Передай шайбу»

«Забей в ворота».

2 неделя: (на спортивной площадке)

Игра «Хоккеисты». (2 команды)

3 неделя: (на спортивной площадке)

Лыжная подготовка, упражнения на лыжах: выполнение полуприседа – пружинка, поочередное поднимание правой и левой лыжи, боковые шаги переступанием вправо и влево, повороты на месте вокруг пяток (нарисуем веер), ходьба на лыжах – как лошадки 50 м, скольжение на правой и левой лыже поочередно..

4 неделя: 

Упражнения на лыжах: повороты на месте, боковые шаги, приседания, пружинка с ритмичными махами рук вдоль туловища, ходьба скользящим шагом «как лисички» 250 м; игровое упражнение «Кто дальше проскользит», ходьба по лыжне в среднем темпе 350 м в среднем  темпе.

Март. (на спортивной площадке)

1 неделя:

Игровые упражнения с лыжами 

«Коридор», 

«Встречная эстафета», 

«Кто быстрее», 

«Шире шаг».

Ходьба по лыжне в среднем темпе 600 м.

2 неделя: (на спортивной площадке)

Игровые упражнения «Самокат», «Скользим – скользим» - учить скользящему шагу. Ходьба на лыжах попеременным двухшажным шагом без палок в среднем темпе 800 м, игра «Хоккеисты».

3 неделя 

«Зимнее многоборье» (комбинированная эстафета: «Хоккеист» - мяч с клюшкой; «Ракета» - санки; «Самокат» - скольжение на лыжах; «Снайперы» - метание снежков; «Снежинки» - бег.

4 неделя. (в спортивном зале)

1 ч. ходьба на носках, пятках, змейкой, в приседе с постепенным постепенным выпрямлением «Богатыри выходят из моря», ходьба спиной вперед по гимнастической скамейке, непрерывный бег 2,5 минут, дыхательные упражнения.

2ч «Школа скакалки».

3ч. Игровые упражнения с воланом и ракеткой. (элементы бадминтона):

-подбрасывание воланчика одной рукой и ловля его двумя руками;

-перебрасывание воланчика из одной руки в другую с увеличением высоты его полета и ширины между руками (на месте и с продвижением);

-перебрасывание воланчика в паре друг другу с увеличением расстояния;

-игровое упражнение с бадминтонной ракеткой: вверх - вправо, влево, сверху – вперед;

-попытка подбрасывать и ловить воланчик ракеткой.

4 ч. Упражнения на релаксацию мышц по методике Д. Джекобсона.

Апрель.

1 неделя:

1 ч.: ходьба по скамейке с преодолением препятствий, ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед; ходьба «Рисуем многоугольники» приставными шагами в разных направлениях, непрерывный бег 3 мин. 
2 ч. Занимательные упражнения (см. Утробина, стр. 20), дыхательные упражнения.

3 ч. Игровые упражнения с воланом и ракеткой (элементы бадминтона):

«Не урони»;

«Перебрось – поймай»,

«Забрось в кольцо».

Выполнение упражнений в паре: один подбрасывает воланчик руками партнеру, второй подбивает волан ракеткой.

Отбивание волана ракеткой разными способами.

Соревнование на лучшую подачу волана ракеткой точно в цель.

4 ч. Занятие в спортивно – игровом комплексе.

2 неделя:

1 ч. упражнения с нестандартным оборудованием (см. Сивачева «Физкультура – это радость», стр. 9), дыхательные упражнения.

2 ч. ОРУ (упражнения для формирования осанки), см. Кудрявцев, стр. 197.

3 ч. игра с элементами бадминтона.

4 ч. малоподвижная игра «Найди и промолчи».
3 неделя:

1 ч. упражнения с нестандартным оборудованием (поролоновые дорожки) (см. Сивачева «Физкультура – это радость», стр. 10)

2 ч. ОРУ (см. Кудрявцев, стр. 198), дыхательные упражнения.

3 ч. Подвижная игра «Космонавты», подвижная игра «Туннель».

4 ч. Игра в бадминтон, упражнения на релаксацию мышц по методике Д. Джекобсона.

3 неделя:

1 ч. ходьба по разным поверхностям и разными способами: ходьба еа чутвереньках: «пауки», «обезьянки», «раки», «слоники», выразительный бег (радостный бег от опасности, торопливый бег, неуклюжий бег, легкий бег и т.д.)

2 ч. ОРУ с элементами акробатики (см. Рунова «Двигательная активность в детском саду», стр.196), дыхательные упражнения.

3 ч. игра с элементами бадминтона.

4 ч. игра «Городки».

Упражнение на релаксацию мышц «Волшебный сон» (см.Кудрявцев).

Май.

1 неделя:

1 ч. спортивная ходьба, групповая ходьба с изображением поезда, змеи, ходьба – пятки вместе носки врозь, и наоборот; ходьба скрестным шагом вперед и назад; непрерывный бег 3 минуты.

2 ч. ОРУ с простейшими тренажерами.

3 ч. п/и «Перелет птиц», «Пожарные на ученье».

4 ч. рассказ воспитателя о футболе с показом иллюстраций, игровые упражнения с элементами футбола:

-отбивание мяча вдаль ногой, касаясь его внутренней стороной стопы;

-отбивание мяча ногой в цель - сбить кеглю, городок;

-ведение мяча ногой в заданном направлении между предметами «Точно обведи».
2 неделя: 

1 ч. ходьба с преодолением реальных и воображаемых препятствий, 

медленный бег по пересеченной местности 100 м, 

челночный бег 10 м X 3, дыхательные упражнения.

2 ч. ОРУ с набивным мячом.

3 ч. обучение элементам футбола: 

«Проведи мяч змейкой»;

«Ловкие ребята»

«Точно обведи»

«Мяч в стенку».

Ведение мяча ногой в паре с отбиванием его друг другу.

Отбивание мяча в паре друг другу с 2м и более.

Соревнование «Кто больше выполнит отбиваний мяча о стенку и не потеряет его с 1,5 м» .

Подбрасывание мяча вперед и остановка его поднятым носком ноги, затем это выполнить в паре.

4 ч. Подвижная игра «Воробьи и вороны».

3 неделя: 

1 ч. ходьба с выполнением заданий на ориентировку в пространстве, непрерывный бег 3 мин., различные виды ходьбы, быстрый бег (25 м), дыхательные упражнения.

2 ч. «Школа скакалки»

3 ч. П/и «Волк во рву»

4 ч. Обучение элементам футбола:

«Гол в ворота»

«Пас по кругу»

«Морские волны»

Прокатывание мяча от одной ноги к другой на месте и в движении.

Игровое упражнение «Липучка».

Прокатывание мыча ногой, не отрывая его от внутренней стопы.

Игровое упражнение «Вратари и нападающие».

4 неделя:
Экскурсия – поход на стадион, проведение игры в городки, игр с элементами бадминтона, футбола на территории стадиона.

