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                                                        Введение

                                                       «Я не боюсь еще и еще раз повторить:

                                                        забота о здоровье – это важнейший 

                                                        труд педагога.

                                                        От жизнерадостности, бодрости детей

                                                        зависит их духовная жизнь,

                                                        мировоззрение, умственное развитие,

                                                        прочность знаний, вера в свои силы».

                                                                                В.А. Сухомлинский.
   «Здоровье – это не все, но все без здоровья  - ничто» гласит народная мудрость, с этим трудно не согласиться. Здоровье – бесценный дар природы и его надо уметь сохранить.

     Современное общество, колоссальные темпы его развития, информационные технологии настоятельно предъявляют с каждым днем все более высокие требования к человеку и его здоровью.
     Произошедшие в нашем обществе перемены отразились на состоянии здоровья всех возрастных групп. По официальным данным ежегодно общий уровень заболеваемости возрастает на 6%. У каждого ребенка в возрасте до года можно определить не менее трех различных заболеваний. Новая социально-экономическая действительность диктует необходимость формирования культа здоровья в сознании подрастающего поколения - это формирование основ здорового образа жизни, разумного отношения к собственному организму и гармоничного физического развития. «Лучше быть здоровым и богатым, чем бедным и больным» - таков рекламный слоган сегоднявшего дня.
    Современный ребенок, по мнению академика Н.М. Амосова, сталкивается с тремя пороками цивилизации: неблагоприятной экологической обстановкой, накапливанием отрицательных эмоций, не правильным питанием и гиподинамией. Два последних обстоятельства, по мнению ученых, ведут к акселерации – ускоренному развитию организма ребенка, и в первую очередь, увеличению роста и веса тела. Внутренние же органы в своем развитии отстают от роста, что является причиной возникновения различных заболеваний и отклонений. Выявлено, что дети, имеющие отклонения в состоянии здоровья, обладают более низким уровнем адаптивных возможностей к нагрузкам, имеют отклонения в физическом, а иногда и психическом развитии.

   Исследователями подчеркивается, что в настоящее время ухудшение здоровья детей стало не только медицинской, но и серьезной педагогической проблемой. Не случайно в образовательных программах для дошкольных учреждений приоритетной является задача сохранения и укрепления здоровья детей, создания условий для полноценного физического развития, осознанного отношения к своему здоровью, укрепления традиций и принципов семейного воспитания в оздоровительной деятельности дошкольного образовательного учреждения. Об этом и говорилось в Послании Федеральному собранию РФ В.В. Путиным.
   Видеть красивого, здорового ребенка - желание каждого, кто находиться с ним рядом, кого волнует и заботит его будущее. Папы и  мамы, бабушки и дедушки постоянно размышляют над тем, как, когда и сколько нужно заниматься с ребенком, чтобы быстрее научить его ходить, говорить, читать, считать и писать. Эти заботы порой мешают заметить рядом верного и надежного помощника, название, которому – движение. И благодаря движению, окружающий мир открывается малышу во всем своем удивительном многообразии.
   Действуя с предметами, ребенок осваивает их физические свойства, учится управлять их перемещением в пространстве, начинает координировать свои движения. О значении двигательной активности говорилось в трудах выдающихся педагогов: Я.А. Коменского, Е.А. Покровского, П.Ф. Лесгафта. К.Д. Ушинского. А.С. Макаренко.
    Проблемой физического развития и воспитания здорового человека занимались такие ученые – физиологи А.П. Ухтомский, педиатр и педагог Ю.Ф. Змановский. Ими был рационально и критически переосмыслен опыт нетрадиционных практик развития  движений и оздоровления, которые возникли и оформились в истории человеческой культуры. На современном этапе этим вопросам уделяют внимание такие ученые – исследователи, как О.А. Лосева. С.В. Голубева, Б.Г. Егоров, разработавшие нетрадиционные методы оздоровления дошкольников, составлены комплексы оздоровительных мероприятий и рекомендации к ним. М.Д. Маханевой разработана система оздоровления дошкольников с учетом состояния здоровья детей. Несмотря на многочисленные исследования в области физического воспитания и развития, проблема сохранения и укрепления здоровья ребенка не потеряла своей значимости. 
   В дошкольном возрасте важно приучить ребенка к ежедневным занятиям физическими упражнениями и подвижным играм, создать все условия для освоения многих видов движений, действий и закаливающих процедур. Систематические физкультурные занятия положительно влияют на процессы роста и развития детского организма, повышают функциональные возможности его ведущих систем, что способствует их совершенствованию и является средством увеличения биологических резервов организма. Благодаря, чему ребенок будет подготовлен к дальнейшему освоению рабочих и спортивных движений.

   А.В. Кенеман, Д.. Хухлаева в своих исследованиях отмечали, что основные движения – это жизненно необходимые для человека движения, которыми он пользуется в своей многообразной деятельности: ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, чувство равновесия.

   Основные движения имеют динамический характер, они вовлекают в работу большое количество мышц и повышают жизнедеятельность всего организма, активизируя все органические процессы. Таким образом, оказывают целостное влияние на организм, способствуя физическому развитию и оздоровлению ребенка.

   В течение всего дошкольного возраста они развиваются, совершенствуются и закрепляются в двигательные стереотипы.

   Взрослый, обучая ребенка основным движениям, должен создать все условия, чтобы сформировавшиеся у него умения выполнять те или иные движения, с течением времени не утратились. С этой целью используются самые разнообразные средства, одними, из которых являются спортивные игры и эстафеты, которые имеют своей целью не только создать положительный настрой, способствовать эмоциональному развитию, но и самое главное – совершенствовать двигательные умения.

   Совершенствование движений происходит  на занятиях по физической культуре, в повседневной деятельности, в  ходе выполнения упражнений в основных движениях, подвижных и спортивных играх. Преимущество физических упражнений заключается в том, что, во – первых, происходит комплексное решение воспитательных и образовательных задач; во - вторых, действуя с большим эмоциональным подъемом, стремясь к достижению лучших результатов в условиях соревнований, дети быстрее совершенствуются физически; в- третьих, проявление самостоятельности и инициативы в коллективе сверстников способствует активному применению детьми приобретенных ранее двигательных умений и навыков.

   Многолетний опыт работы с детьми показал, что дети даже одного возраста существенно отличаются по степени двигательной активности, уровню развития двигательных умений и навыков, двигательным предпочтениям. Учет природных задатков и склонностей детей к тем или иным видам двигательной деятельности позволяет обеспечить ребенку ситуацию успеха, положительную мотивацию, сформировать устойчивый интерес к занятиям физическими упражнениями.  Этому во многом способствуют  проводимые в занимательной форме разминки, игровые упражнения, упражнения на дыхание, веселый тренинг, подвижные игры, общеразвивающие упражнения, основные виды движений, которые не только обеспечивают легкость запоминания, усвоения, но и позволяют сформировать интерес к физическим упражнениям и занятиям спортом.

   Привлечь детей к занятиям физической культурой и спортом, развить интерес к данному виду деятельности и, как следствие, воспитать физически полноценное, здоровое подрастающие поколение – первоочередная задача родителей и педагогов.                                                                              

  Традиционная система занятий с детьми недостаточно совершенна как по своей структуре, так и по методике обучения. Изучая научно – методические основы современных подходов к организации оздоровительной деятельности в дошкольном образовательном учреждении, основные направления и пути оптимизации оздоровительной деятельности, психологию здоровья дошкольника, тренировочную направленность физкультурных занятий, подтолкнуло меня к поиску новых форм и методов нетрадиционного направления работы по физическому воспитанию в детском саду. 

   Совокупность всех разнообразных форм физического воспитания детей создает определенный двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития, который тесно переплетается с другими видами деятельности детей, обуславливая чередование познавательного процесса с активным отдыхом.

   Как сделать, чтобы физкультурные занятия для дошкольников стали действительно развивающими, интересными, увлекательными, познавательными, оздоровительными? 

 Разрабатывая программу «Здоровенок» я решила учесть в ней два основных направления: оздоровление детей и их целенаправленное физическое развитие. 

     Особое значение в воспитании здорового ребенка придается развитию  движений  детей на физкультурных занятиях. 

     В  программе предлагаются рекомендации по физическому развитию детей с помощью системы занимательных физкультурных занятий, развлечений, тренингов. Она основана на повышение интереса детей к занятиям за счет введения увлекательных упражнений во всех частях занятий, например: в разминке - увеличение количества упражнений, выполняемых детьми поточным способом, по кругу. Предлагается ходьба одна нога на пятке, другая на носке; ходьба на четвереньках имитационные упражнения, прыжки в высоту с разбега до какого-либо предмета (бубен, платочек), или пробежка в обруч, который вращает воспитатель.

    Рифмованные фразы, произносимые  во время выполнения детьми упражнений в разминке, повышают интерес и помогают правильно выполнять упражнения, например: мы на пальчиках идем, прямо голову несем (ходьба на носочках); зайчик прыг, зайчик скок, зайчик - серенький хвосток (прыжки на двух ногах) и др.  
     Повышают интерес к занятиям разнообразные упражнения с предметами, позволяющие лучшее владение ими; комплексы точечного массажа и дыхательной гимнастики, направленные на профилактику простудных заболеваний и нацеленные на воспитание чувства ответственности за свое здоровье. Упражнения с элементами акробатики под названием «Веселый тренинг», позволяющие детям в игровой форме развивать гибкость, координацию, укреплять мышцы; физкультурные развлечения, способствующие развитию состязательности и закреплению основных движений, повышающих двигательную активность. Это еще раз доказывает, что интенсивность физического развития детей, их здоровья зависит от двигательной активности.

   Данная программа разработана с тем, чтобы как можно эффективнее:

· удовлетворить потребность ребенка в движении;
· сформировать, развить двигательные навыки и физические качества; 
· добиться осознанного выполнения упражнений;
· воспитать интерес к физическим упражнениям;
· укрепить здоровье ребенка.
   Цель программы: сохранение и укрепление здоровья ребенка через приобщение к физической культуре.
                                            Задачи программы:

· продолжать укреплять здоровье детей и приобщать их к здоровому образу жизни;
· формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности;

· поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта;
· развивать творчество, самостоятельность, инициативу  в двигательных  действиях, осознанное отношение к ним, способность к самоконтролю, самооценке при выполнении движений;

· обеспечивать разностороннее развитие личности ребёнка, воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, самостоятельность, творчество, фантазию;
· совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, лёгкости, точности, выразительности их выполнения.

                                    Принципы построения программы

1. Принцип научности предполагает подкрепление всех оздоровительных мероприятий научно обоснованными и практически апробированными методиками.

2. Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, умений и навыков.

3. Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни.

4. Принцип повторения умений и навыков – один из самых важнейших, так как в результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 

5. 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.

6. Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в результате завышенных требований и физических нагрузок.

7. Принцип успешности заключается в том, что на первом этапе формирования здоровья ребенок получает задания, которые он сам способен успешно выполнить

8. Принцип активного обучения обязывает строить процесс обучения с использованием у детей самостоятельности, инициативы и творчества (игровые технологии, работа в парах, подгруппе, индивидуально и др.).

9. Принцип целостно-смыслового равенства взрослого и ребенка подразумевает, что в детском саду создаются условия для наиболее полного раскрытия личности ребенка, а педагог старается максимально развить способности детей.

10. Принцип индивидуального выбора решает задачу формирования умения у ребенка делать сознательный, правильный для себя выбор.

11. Принцип коммуникативности помогает воспитать у детей потребность в общении, в процессе чего формируется социальная мотивация здоровья.

12. Принцип креативности личности ребенка заключается в творческом развитии личности детей в процессе эмоционально- двигательного музыкального тренинга.
В чем заключается дополнительность программы

по физическому развитию дошкольников
 Программа предусматривает создание благоприятных условий для воспитания, развития физических  качеств  и двигательных навыков       в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями, формирование представлений о здоровом образе жизни, о здоровье и средствах его укрепления.

   Программа ориентирует на создание в детском саду обстановки, способствующей формированию навыков личной гигиены, осознанию у детей ценностей здорового образа жизни, бережного отношения   к своему здоровью,   с элементарными правилами безопасного поведения.

   Программа предусматривает расширение индивидуального  двигательного опыта ребенка, последовательное обучение движениям и двигательным действиям: правильной, ритмичной, лёгкой ходьбе, бегу, умению прыгать с места   и с разбега, разным видам метания, лазанья,  движений с предметами.

   На занятиях создаются условия для спортивного задора и успешного выступления на соревнованиях. Улучшаются физические качества детей, воспитывается в них стремление стать сильными, выносливыми, ловкими и быстрыми.

Программа «Здоровенок» имеет свою отличительную особенность:

- обучение и  закрепление основных видов движений во всех частях занятий: в разминке, в комплексах общеразвивающих упражнений, в основных видах движений, в игровых  упражнениях - «Весёлый тренинг», в подвижных играх, в ходе ежемесячных физкультурных развлечениях;

- включение в структуру занятия точечного массажа, дыхательной гимнастики, элементов игровых упражнений;

-  регулярное закрепление и систематизация упражнений в игре «Полоса   препятствий».

      К концу учебного года ребенок должен иметь определенный уровень физической подготовки.

      Проблема в том, какой ценой это будет достигнуто и какими средствами? 

Важным и существенным  аспектом является поэтапный подход к обучению двигательным навыкам, соответствующим возрасту и физическому развитию ребенка.    В этой связи физкультурные занятия – самая эффективная школа обучения движениям. Поэтому в моей программе основное внимание уделяю организации работы именно на занятиях.

   Я, убеждена, что реализация данной программы будет способствовать обеспечению потребности ребенка в движении, формированию и развитию двигательных навыков и физических качеств, позволит добиться осознанного выполнения упражнений, воспитать интерес к физическим упражнениям, что в конечном итоге укрепит здоровье ребенка.   

  Ведь  если ребенок в дошкольном возрасте полюбит движение, то он не только обретет здоровье, но и через всю жизнь пронесет потребность в движениях. 

    Программа реализуется в три этапа. Занятия в физкультурном зале проводятся в соответствии с программой М.А. Васильевой «Воспитания и обучения в детском саду», В.И. Логинова, Т.И. Бабаева, Н.А. Ноткина «Детство», В.Т. Кудрявцева, Б.Б. Егорова «Развивающая педагогика оздоровления», М.Ю. Картушина «Зеленый огонек здоровья». Занятия проводятся восемь раз в месяц, два раза в неделю. За год 68 занятий. Дети занимаются группой, индивидуально.

   Продолжительность занятий зависит от возрастных особенностей детей: средняя группа 20 мин., старшая группа 30 мин., подготовительная к школе группа 35 минут.

   В занятии используются разминка, общеразвивающие упражнения, основные виды движений, упражнения на дыхание, веселый тренинг, подвижные игры. На каждого ребенка ведется карта физического развития. 

   Обеспечение двигательной плотности на занятиях физкультуры:

· специальный подбор упражнений;

· повтор упражнений, дозировка;

· повышение темпа;

· использование подвижных и спортивных игр, бега;

· использование физкультурных пособий;

· организация детей на занятиях;

· проведение занятий и игр на воздухе;

· музыкальное сопровождение занятий.

Целью функционирования  зала по физической культуре для детей дошкольного возраста является:

· укрепление физического и психического здоровья ребенка,

· формирование основ двигательной и гигиенической культуры,

· формирование творческой  двигательной активности.
Программой предусмотрено

поэтапное формирование двигательного навыка

     1 этап – знакомство с движением при помощи подводящих упражнений..

2 этап – коррекционная работа с использованием корригирующей и дыхательной гимнастики.

3 этап – переход от умения к появлению навыка (занятия на свободное творчество).

4 этап – переход от обучения и усвоения к совершенствованию.

5 этап – занятия по типу круговой тренировки.

6 этап – включение изученного движения в эстафеты, спортивные игры, игры по интересам.

7 этап – контрольная диагностика.

   Первый этап – один из самых важных, поскольку то, как впервые ребенок воспримет движение, повлечет за собой дальнейшее желание или нежелание его совершенствовать.

   На втором этапе решаются вопросы исправления возникших ошибок в освоении движения. Использование корригирующей и дыхательной гимнастики помогает почувствовать правильное положение своего тела.

   Третий этап позволяет закрепить навык выполнения движения в нестандартной ситуации и требует творческого подхода к решению поставленной задачи.

   Четвертый этап применяется с целью своеобразной двигательной разрядки. На этом этапе предполагается достижение наибольшей двигательной раскрепощенности и высокой творческой активности.

   Пятый этап – это сочетание разных по сложности двигательных действий, изученных ранее и освоенных на предыдущих этапах, что позволяет развивать не только физические качества, но и двигательную память.

   На шестом этапе дети могут почувствовать себя настоящими спортсменами. Этот этап несет еще и познавательную нагрузку, так как дети знакомятся с историей развития нашего спорта и историей Олимпийского движения.

   Седьмой этап – заключительный. На этом этапе учитывается не только конечный результат, но и такие качества, как двигательные действия, ритмичность, пластичность, импульсивность, точность, живость, возбудимость.

Двигательный режим

   В ходе реализации программы уделяется особое внимание обеспечению                           потребности ребенка в движении и оптимизации двигательного режима 

Двигательная активность детей дошкольного возраста зависит от:

· физической подготовленности;

· состояния здоровья;

· индивидуальных особенностей высшей нервной деятельности;

· уровня организации двигательного режима;

· постановки физического воспитания в условиях детского сада.

      Врачи утверждают: без движения ребенок не может вырасти здоровым, у малоподвижных детей чаще всего наблюдается отставание моторного нервно-психического развития, они в большей степени подвержены простудным заболеваниям и нарушениям опорно - двигательного аппарата.

       В детском саду присутствуют все условия для обеспечения достаточного уровня двигательной активности на занятиях и прогулке: оборудованный спортивный зал, спортивная площадка на территории детского сада, групповые спортивные уголки, спортивный инвентарь, различные спортивные тренажеры, в том числе выполненные своими руками.

      Это способствует усвоению возрастной программы, помогает сделать занятия полезными и интересными, обеспечивает оптимальный объем физической нагрузки и высокий уровень двигательной активности.

      На основе моих наблюдений можно детей разделить  на 3 группы по степени подвижности:

- дети малой подвижности, часто вялы, пассивны, быстро устают, стараются уйти в сторону, чтобы никому не мешать;

- дети средней подвижности, отличаются более ровным и спокойным поведением, равномерной подвижностью в течение всего занятия. Движения у них обычно четкие, уверенные, целенаправленные;

- дети большой подвижности, подразделяются на 2 группы: с умеренной и высокой интенсивностью.

   Умеренная: поведение ровное, спокойное, хорошее усвоение материала, точность выполнения движений.

   Высокая: поведение неуравновешенное, чаще других попадают в конфликтные ситуации, из видов движений выбирают бег, прыжки; не любят движения, требующих точности; движения их быстры, резки, иногда бесцельны.

   Результат физического развития детей зависит от моей профессиональной подготовки, от моих знаний, от использования традиционных и нетрадиционных методов работы, а также от оптимизации двигательного режима.

                                          Схема двигательного режима

1. Этапы педагогического процесса:

· утренняя гимнастика;

· занятия по физкультуре;

· физкультминутки;

· игровые упражнения;

· проведение подвижных и спортивных игр;

· контроль физического развития, подготовленности и функционального развития ребенка.

2. Комплекс оздоровительных мероприятий:

· гимнастика после сна;

· массаж биологически активных зон;

· дыхательная гимнастика;

· корригирующая гимнастика;

· пальчиковые игры.

3.Закаливание:

· воздушные ванны с упражнениями;

· занятия босиком на физкультурных занятиях;

· плавание в бассейне;

· дорожки закаливания;

                             Задачи физкультурно-оздоровительной работы

   Специфическими задачами физкультурно-оздоровительной работы являются:

- содействие улучшению здоровья, повышению уровня физического развития и физической подготовленности;

 - создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности;

 - формирование жизненно необходимых двигательных навыков в соответствии с индивидуальными способностями; 
- использование точечного массажа, мер профилактики плоскостопия и нарушения осанки; оздоровительные мероприятия в режиме дня детского сада, способствующие улучшению жизнедеятельности органов и систем организма;

 - развитие у детей способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений, не останавливаться на достигнутом, помогать слабому;

- обеспечение общей физической подготовки, направленной на развитие двигательной координации и индивидуальных физических способностей;

- развитие внимания, сосредоточенности, организованности, воображения, фантазии, умения управлять своими поступками, чувствами, талантами;

- формирование у детей осознанного отношения к своему здоровью;

-  воспитание потребностей в здоровом образе жизни.                                    
                                                       Формы работы: 
· утренняя гимнастика, 
· физкультурные занятия, 
· спортивные игры и упражнения, 
· физкультминутки, 
· подвижные игры и физические упражнения на прогулке, гимнастика после сна, 
· самостоятельная двигательная активность, 
· спортивные развлечения и праздники.

         Физкультурные занятия призваны решить следующие задачи по физическому воспитанию:

· обеспечить развитие и тренировку всех систем и функций организма ребенка;

· удовлетворить естественную потребность в движении;

· формировать двигательные умения и навыки, физические качества;

· давать каждому возможность демонстрировать свои двигательные умения сверстникам и учиться у них;
· создавать условия для разностороннего развития детей, использовать полученные навыки в жизни, способствующие активизации мышления, развитию творчества.

   Отбор программного материала осуществляю с учетом возрастных особенностей детей:

- в среднем возрасте занятия должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучать приемам элементарной страховки;

 - в старших группах – развивать физические качества, сформировать потребность в движении, развивать двигательные способности и самостоятельность.

   С целью развития и поддержания интереса детей к различным занятиям, использую разные формы физкультурных занятий.
                 Типы физкультурных занятий предлагаемых программой
  Классические занятия (по схеме: вводно – подготовительная часть, основная, заключительная части).

   Игровые занятия (с использованием игр: народные подвижные игры, игры – эстафеты, игры – аттракционы и т.д.)

   Занятия тренировочного типа (ходьба, бег, строевые упражнения, спортивные игры, упражнения в лазании, акробатические элементы, упражнения с мячом и т.д.).
   Самостоятельные занятия (самостоятельная тренировка по выбору, проверка задания инструктором по физической культуре).

   Тематические занятия (с одним видом физических упражнений).

   Контрольно – проверочные занятия (выявление отставания в развитии моторики ребенка и пути их устранения).   

    Программа рассчитана на использование в работе с детьми дошкольного возраста средней, старшей, подготовительной  к школе     групп, в течение  трёх лет.
                                 Содержание обучения по программе

    Двигательные навыки детей к концу года средней группы:

· ходить и бегать, согласуя движения рук и ног;

· лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на другой; ползать разными способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, на ладони и стопы, на животе, подтягиваясь руками;

· принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко приземляться, прыгать в длину с места;

· ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м, принимать правильное исходное положение при метании, метать предметы разными способами, из разных исходных положений правой и левой рукой, отбивать мяч о пол;

· сохранять равновесие на ограниченной площади опоры, после вращений или в заданных положениях ( стоя на одной ноге, вторая согнута в колене вперед, в сторону, стоя на набивном мяче);

· строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу, при беге парами соизмерять свои движения с движениями партнера;

· ориентироваться в пространстве, находить левую и правую сторону;

· придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески выполнять движения;

· выполнять имитационные движения, демонстрируя красоту, выразительность, пластичность движений.
     Двигательные навыки детей к концу года старшей группы:

· ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп, дистанцию во время бега и ходьбы, энергично отталкиваться и выносить маховую ногу вверх в скоростном беге;

· лазать по гимнастической стенке ( высота 2,5 м) с изменением темпа;

· прыгать на мягкое покрытие ( высота 20 см), прыгать в обозначенное место не менее 80 с, сохраняя равновесие, с разбега, в высоту с разбега не менее 40см; прыгать через короткую и длинную скакалку; точно выполнять сложные подскоки на месте;

· метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5 -9м, в вертикальную и горизонтальную цели с расстояния 3 -4м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о пол и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте и ходьбе;

· сохранять устойчивое равновесие при выполнении упражнений на ограниченной площади опоры;

· перестраиваться в колонну по три, четыре, равняться, размыкаться в колонне, шеренге, выполнять повороты направо, налево, кругом;

· знать исходные положения, последовательность выполнения общеразвивающих упражнений, понимать их оздоровительное значение;

· участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: бадминтон, футбол, хоккей;

· плавать произвольно;

· продолжать развивать творчество в  двигательной деятельности, формировать умение варьировать упражнения и игры, придумывать и выполнять имитационные и неимитационные упражнения, демонстрируя красоту, грациозность, выразительность, пластичность движений.
    Двигательные навыки детей к концу года подготовительной к школе   группы:

· выполнять правильно все виды ходьбы и бега, пользоваться ими в зависимости от условий; самостоятельно, быстро и организованно строиться и перестраиваться во время движения;

· выполнять правильно все виды прыжков, метания, лазания;

· энергично подтягиваться на скамейке различными способами, быстро и ритмично лазать по наклонной и вертикальной лестнице, лазать по канату;

· прыгать через короткую скакалку разными способами;

· перебрасывать набивные мячи ( весом 1 кг), бросать предметы в цель из разных исходных положений, точно попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4 -5м, метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5 - 12м, метать предмет в движущуюся цель; владеть школой мяча;

· перестраиваться в 3 -4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в 2 шеренги после расчета на первый – второй, соблюдать интервалы во время передвижения;

· сохранять динамическое и статическое равновесие в сложных условиях;

· сохранять правильную осанку;

· выполнять физические упражнения активно, с напряжением, из разных исходных положений четко, ритмично, выразительно, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции;

· ходить на лыжах, подниматься и спускаться с горы, тормозить при спуске;

· активно участвовать в играх с элементами спортивных игр;

· плавать кролем на груди  12 м;

· проявлять дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и творчество в двигательной деятельности, демонстрируя красоту, грациозность, выразительность движений.
Форма учета знаний, умений дошкольников,

фиксация результатов

   Для определения усвоенных знаний ребенком пройденных занятий педагог по физической культуре ведет карту физического развития, в которой отмечает результаты проведенной диагностики на начало и конец учебного года, а также фиксирует результаты промежуточной диагностики.

   Для правильной постановки работы инструктор по физической культуре имеет:

· журнал;

· списочный состав детей по группам с группами здоровья;

· программное содержание занятий;

· использование разнообразного инвентаря и оборудования;

· четкую расстановку оборудования и максимальную площадь для двигательной активности детей.

   По каждой проведенной диагностике результаты заносятся в  сводную таблицу результатов. Используя таблицу нормативов по М.А. Руновой, результаты обрабатываются, и выставляется уровень развития ребенка на начало и конец учебного года. Уровни – низкий, средний, высокий.

                 Законодательно – нормативное обеспечение программы
1. Законы РФ « Об образовании» (ст. 51) )/№12-Ф3 от 13.01.1996г./.
2. Закон РФ «Об основных гарантах прав в РФ» (ст. 8/№124-Ф3 от 24.07.1998г./.
3. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных учреждений /утверждены Главным государственным санитарным врачом РФ 25 марта 2003 г./.
4. Типовое Положение о дошкольном образовательном учреждении (Ч. 2 п. 22) /утверждено Постановлением Правительства РФ от 14.02.1997 г. 3179/.
5. Устав муниципального дошкольного образовательного учреждения детский сад №39 « Белоснежка».

6. Программное обеспечение методической литературой.

     Годовые задачи инструктора по физической культуре

на 2008 – 2011 учебный год

     Основная задача МДОУ:

   С целью повышения качества физкультурно – оздоровительной работы в МДОУ привлекать родителей, используя эффективные формы взаимодействия.

Основные задачи инструктора по физической культуре

по физическому воспитанию детей дошкольного возраста

2008-2009 учебный год

   Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах организации двигательной деятельности детей.  Развивать координацию движений, равновесие, умения ориентироваться в пространстве. Воспитывать у детей интерес к занятиям, физическим упражнениям и спортом. 

   Выявить интересы, потребности, запросы родителей, уровень их педагогической грамотности по физическому развитию детей.

2009-2010 учебный год 
   Совершенствовать основные движения, продолжать формировать двигательные умения и навыки, учитывая индивидуальные особенности детей. Активно развивать физические качества, самостоятельность, творчество, воспитывать красоту, выразительность движений, осознанное отношение к ним. 

   Ознакомить родителей с работой дошкольного учреждения, особенностями физического воспитания и развития детей дошкольного возраста.

2010-2011 учебный год 

   Формировать потребность в ежедневной двигательной активности. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. Формировать у детей способность к самоконтролю и качеством выполняемых движений, произвольность, творчество, инициативу. Воспитывать потребность в здоровом образе жизни, интереса и любви к спорту.

   Формировать у родителей практические навыки по физическому воспитанию и развитию детей дошкольного возраста.

                          Формы работы с детьми дошкольного возраста
                                          по физическому развитию

   2008 – 2009 учебный год
	Формы работы
	Дата о выполнении

	Утренняя гимнастика                       с предметами и без предметов
	Ежедневно

	Учебно – тренировочные занятия
	2 раза в неделю

	Игровые и комплексные занятия
	1 раз в месяц

	Контрольные занятия
	Сентябрь
Апрель

	Индивидуальная работа с детьми 
	Ежедневно

	Занятия в бассейне
	1 раз в неделю

	Шашки
	Сентябрь - январь

	Подготовка к соревнованиям
	еженедельно

	Соревнования 

- «За здоровый образ жизни»

- Спартакиада
	Октябрь  –

Апрель


2009 – 2010 учебный год

	Формы работы
	Дата о выполнении

	Утренняя гимнастика с предметами и без предметов
	Ежедневно

	Учебно-тренировочные занятия
	2 раза в неделю

	Игровые занятия « Спортландия» (средние группы)
	1 раз в месяц

	Тематическое занятие « Школа мяча» (старшие группы)
	Октябрь

Март

	Тематическое занятие « Веселая скакалка» (подготовительные к школе группы)
	Ноябрь

Март

	Индивидуальные занятия с детьми

(закрепление материала)
	1 раз в месяц

	Занятия в бассейне
	1 раз в неделю

	Шашки
	Сентябрь - январь

	Подготовка к соревнованиям
	еженедельно

	Соревнования

- «За здоровый образ жизни»

- Спартакиада
	Октябрь

Апрель

	Контрольные занятия
	Сентябрь

Апрель

	
	


2010 – 2011 учебный год
	Формы работы
	Дата о выполнении

	Утренняя гимнастика с предметами без предметов
	Ежедневно

	Учебно-тренировочные занятия
	2 раза в неделю

	Игровые занятия «Спортландия» (средние группы)
	1 раз в месяц

	Комплексные занятия 

(старшие и подготовительные к школе группы)
	1 раз в квартал

	Индивидуальная работа с детьми
	Ежедневно

	Занятия в бассейне
	1 раз в неделю

	Шашки
	Сентябрь - январь

	Подготовка к соревнованиям
	Еженедельно

	Соревнования

- «За здоровый образ жизни»

- Спартакиада
	Октябрь–

Апрель

	Контрольные занятия
	Сентябрь
Апрель


	Открытое мероприятие.

Неделя здоровья (мероприятия по оздоровлению, беседы. развлечения)
	Октябрь

	Неделя осторожного пешехода

( развлечения, беседы)
	Февраль


                          Формы работы с детьми дошкольного возраста

                    по физическому развитию праздники и развлечения

2008 – 2009учебный год
	Формы работы
	Дата о выполнении

	                                Средние группы                        Сдача контрольных нормативов  «С днем рождения Д/С»
	Сентябрь

	 Здоровьесберегающее развлечение

«Осенние задоринки »
	Ноябрь

	С/р «Разноцветные мячи»
	Январь

	С/р «Спортивная полянка»
	Февраль

	С/р «Весенние забавы»
	Апрель

	                               Старшие группы
	

	Сдача контрольных нормативов

«С днем рождения Д/С»
	Сентябрь

	ОБЖ «Осторожно дорога»
	Октябрь

	Здоровьесберегающий праздник «Осенние задоринки»
	Ноябрь

	С/р «Зимние забавы»
	Март

	С/р «Будем спортом заниматься»
	Май

	Подготовительные к школе группы
	

	Сдача контрольных нормативов

«С днем рождения Д/С»
	Сентябрь

	 С/п «Мама, папа, я – спортивная семья»
	Ноябрь

	Здоровьесберегающий праздник

«Путешествие в страну здоровья»
	Март

	
	


2009 – 2010 учебный год

	Формы работы
	Дата о выполнении

	                                Средние группы
	

	Диагностика « Осенняя палитра».
	Сентябрь

	С/р «Веселые скакалки».
	Ноябрь

	С/р «Зимние забавы».
	Январь

	С/р «Петрушкины потешки»
	Апрель

	                                Старшие группы
	

	Диагностика « Осенняя палитра»
	Сентябрь

	С/р «Народные подвижные игры»
	Декабрь

	С/р « Мы будущие защитники Родины»
	Февраль

	С/р  « Спортивная полянка»
	Май

	Подготовительные к школе группы
	

	Диагностика «Осенняя палитра»
	Сентябрь

	С/р « Спортивная семья»
	Ноябрь

	С/р « Умные шашки»
	Январь

	С/р» Веселые старты»
	Февраль

	С/р « Мы – моряки» 
	Февраль

	Спортивно – познавательное развлечение « Мы Сургутяне»
	Май

	Сдача спортивных нормативов

« 9 мая»
	Май


 2010 – 2011 учебный год
	Формы работы
	Дата о выполнении

	                                Средние группы
	

	Диагностика «Здравствуй осень»
	Сентябрь

	Комплексное занятие «Веселая карусель» (с изодеятельностью) (для родителей)
	Декабрь

	С/р «Для любимых мам»
	Март

	С/р «Спортландия 2»
	Май

	                               Старшие группы
	

	Диагностика «Здравствуй Осень»
	Сентябрь

	Тематическое физкультурное занятие « Любим спортом заниматься» ( для родителей)
	Ноябрь

	С/р «Мы как папы сильные»
	Февраль

	Спортивно – познавательное развлечение «Солнечный круг»
	Апрель

	              Подготовительные группы
	

	Диагностика «Здравствуй осень»
	Сентябрь

	Акция « За здоровый образ жизни»
	

	- «Веселые старты»
	Октябрь

	- Спартакианские игры
	Декабрь

	- С/р «Разноцветные мячи»
	Март

	- Участие в «Губернаторских состязаниях»
	Апрель

	Сдача спортивных нормативов     «9 мая»
	Май


                        Формы работы по физическому развитию детей

                                   дошкольного возраста с педагогами 

                                          МДОУ №39 д/с «Белоснежка
2008 – 2009 учебный год                                                                        

	Содержание
	Дата о выполнении

	              Консультация

« Физкультурные занятия»

Учебное пособие. Н.Н. Кожухова. Воспитатель по физической культуре в дошкольных учреждениях. Стр.188.
	                   Октябрь 
Цель: познакомить воспитателей с организованной формой работы по формированию двигательных  умений и навыков детей.

	      Консультация  на тему:

       «Беседы о здоровье»
	                     Ноябрь 
Цель: познакомить педагогов                  с методами формирования у детей стремления к здоровому образу жизни.

	     Посещение родительских  собраний в средних и старших группах
	             Октябрь – ноябрь

Цель: контроль за организацией просветительской работы с родителями.

	    Индивидуальные консультации:

· Что интересней лыжи или бассейн? старший возраст

· Губернаторские состязания

(подготовительная группа)
	                   Февраль 
Цель: предоставить информацию о критериях оценки соревнований и диагностики физического развития.

	                  Семинар:
«Обеспечение двигательной активности детей на прогулке и в самостоятельной двигательной деятельности»
	                      Март 
Цель: дать воспитателям информацию о способах регулирования двигательной активности в течении дня.

	                 Практикум:
«Организация подвижных игр        с детьми разных возрастных групп»
	                  Февраль

Цель: обмен опытом работы по составлению картотеки п/и и атрибутов к ним.

	      Шашечный турнир
	                   Апрель

Цель: повышение интереса к логическому виду спорта.


2009– 2010 учебный год
	   Консультация на тему:

«Двигательный час как средство повышения двигательной активности»
	                  Октябрь 
Цель: дать педагогам представление о способах организации двигательной активности детей с учетом индивидуальных возможностей.



	  Выпуск стенгазет «Растем здоровыми»
	            Ежеквартально

Цель: информационно – наглядный отчет  физкультурно – оздоровительной работы.

	   Практическое занятие на тему:

«Проведение физкультминуток на занятиях с различным содержанием, учитывая оздоровительный эффект»
	                  Январь 
Цель: на практике познакомить воспитателей  с физкультминутками, соотнося их по видам занятий. 

	   Консультация на тему:

«Утренний прием (гимнастика на воздухе, прогулки)
	                   Апрель 
Цель: предоставить информацию о закаливающем и оздоравливающим эффекте утреннего приема.

	   Об организации конкурс рисунков на тему:

«Папа, мама, я спортивная семья»
	                    Июнь 
Цель:  дать рекомендации педагогам по проведению данной формы работы по пропаганде здорового образа жизни среди родителей


	Оформляем «Уголок здоровья» для родителей:

· профилактика кишечных инфекций;

· организация естественных закаливающих процедур


	                      Июнь 
Цель: дать рекомендации педагогам об использовании наглядной агитации и пропаганды среди родителей. правилах и требованиях к оформлению уголка для родителей. 
.


2010 – 2011 учебный год
	Содержание
	Дата о выполнении

	   Консультация на тему:

«Анатомо – физиологические особенности детей дошкольного возраста и их учет при проведении физкультурно – оздоровительной работы»
	                  Сентябрь 
Цель: предоставить информацию о возрастных изменениях организма детей,  способы учета возрастных особенностей при планировании физкультурно – оздоровительной работы.

	   Семинар на тему: «Формирование представлений о ЗОЖ в процессе закаливания»
	                     Октябрь
Цель: дать информацию педагогам о способах формирования у детей представлений о ЗОЖ в процессе проведения закаливающих процедур..

	  Практическое занятие на тему:

«Подбор и методика физических упражнений между занятиями»
	                     Декабрь 
Цель: познакомить педагогов с использованием игровых упражнений между занятиями, разработать картотеку игровых упражнений.

	  Круглый стол на тему:

«Игры, которые лечат»  - представление игр воспитателями по возрастам
	                      Апрель
Цель: предложить воспитателям сбор информации на заданную тему, обосновать лечебный эффект игр.

	   Конкурс – соревнование между воспитателями и родителями на тему: «Здоровый малыш»
	                        Май 
Цель: объединив воспитателей и родителей, создать здоровую атмосферу

для  обмена опытом по оздоровлению детей.


                   Формы работы с родителями по физическому развитию 
                                            детей дошкольного возраста
Формы взаимодействия между инструктором по физической культуре и родителями, детьми  направлены на: 

· укрепление здоровья ребенка;

· обеспечение правильного физического развития;

· успешное развитие двигательных качеств и формирование практических навыков и умений;

· воспитание морально-волевых качеств; 

· воспитание устойчивого интереса к организованным и самостоятельным занятиям физическими упражнениями;

· помощь родителям в выборе спортивной специализации и оптимального пути развития физического потенциала ребенка, подходящей формы общеразвивающих и спортивных занятий.                                                                      

 2008 – 2009 учебного возраста 

	Формы работы
	Дата о выполнении

	  Оформление папки на тему: «Растем здоровыми и крепкими»

по возрастам
	                  Октябрь
Цель: познакомить родителей с возрастными особенностями детей, 

формами игровой спортивной деятельности. 

	  «Папа, мама, я  - спортивная семья»
	                  Декабрь
Цель: пропаганда здорового образа жизни среди детей и родителей. 

	   Открытое занятие для родителей старших групп: «Зимушка – зима»
	                  Январь 
Цель: познакомить родителей со способами проведения точечного массажа, игровой гимнастики  дома.

	   Физкультурный досуг в парке:

          «Эх, вы, сани»
	                 Февраль
Цель: помочь семьям воспитанников приобщаться к здоровому образу жизни, 

гармонизировать родительско – детские контакты. 

	   Участие родителей в подготовке к организации         городских соревнований 
	        По мере проведения

Цель: привлечь родителей в организации соревнований

	  Конкурс рисунков на тему: «Я люблю спорт»
	                    Июнь 
Цель: совместная творческая деятельность родителей и детей

	  Викторина: «За рулем профессионал»
	                    Март 
Цель: организация продуктивного общения взрослых и детей, профилактика безопасности дорожного движения.


2009 – 2010 учебный год
	Формы работы
	Дата о выполнении

	      Консультация на тему: «Оздоровительная гимнастика»
	                    Октябрь
Цель: познакомить родителей с формами проведения оздоровительной гимнастики. 

	   Практическое занятие на тему: «Утренняя гимнастика в семье»
	                     Ноябрь 
Цель: совместное участие родителей и детей в проведении утренней гимнастики. 



	  Индивидуальные консультации:

· профилактика нарушения осанки – Костылева

· дыхательная гимнастика для чбд – Астахова
· памятки по оздоровлению детей - Астахова
	                     Ноябрь 
Цель: представить родителям информацию (индивидуально) по заданной теме.

	  «Папа, мама, я  - спортивная семья»
	                     Декабрь 
Цель: пропаганда здорового образа жизни среди детей и родителей

	  Стенгазета на тему: «Закаляйся, если хочешь быть здоров!», «Полезные фрукты и овощи», «Правила дорожного движения»
	                Январь – март 
Цель: совместное творческое участие детей и родителей в изготовлении информационной газеты.

	   Шашечный турнир между   взрослыми и детьми 
	                      Апрель
Цель: организация продуктивного общения между детьми и взрослыми, 

проявление интереса к этому виду спорта.


2010 – 2011 учебный год

	Формы работы
	Дата о выполнении

	  Познакомить родителей с результатами диагностики по физическому развитию детей 
	                   Сентябрь
Цель: предоставить родителям информацию по результатам диагностики. 

	  Ознакомление родителей и детей со спортивными секциями и запись:

· о пользе физических упражнений;

· памятки с указанием адреса спортивной секции, тренера, сетки занятий
	                    Октябрь  

Цель: дать информацию о спортивных секциях, положительном влиянии на организм ребенка.

	· Открытый просмотр утренней гимнастики с элементами оздоровления;

· Традиционная гимнастика;

· С использованием полосы препятствий
	                     Ноябрь 
Цель: познакомить родителей с видами утренней гимнастики, поощрять за участие и взаимопомощь.

	        Консультация на тему:

 «Чем полезны пешие прогулки»
	                     Декабрь 
Цель: предложить родителям информацию о пользе пеших прогулок.

	«Папа, мама, я  - спортивная семья»
	                     Декабрь
Цель: приобщение детей и взрослых к здоровому образу жизни, 



	  Помощь в организации спортивных соревнований
	        По мере проведения

	    Развлечение к 23 февраля с участием пап
	                     Февраль 
Цель: способствовать привлечению и заинтересованности родителей физической культурой, приобщение здоровому образу жизни  

	   Конкурс творческих работ на тему: «Олимпийская надежда»
	                 Март – апрель
Цель: через творческие работы гармонизировать отношения родителей и детей.


В Программу входит проект по работе с родителями под названием   «Заботливые мамы и папы».   Девиз проекта: «Ребенок учится тому, что видит у себя в дому, родители пример ему» С.Брант.

    Цель проекта: разработать систему работы с родителями по физическому развитию детей.

   Задачи проекта: 

· Собрать информацию по выявлению  интересов, потребностей, запросов родителей, уровень их педагогической грамотности по физическому развитию детей;

· Информировать родителей о работе педагогов по укреплению здоровья детей, применению здоровьесберегающих технологий в группах, на физкультурных занятиях;

· Способствовать  активному отдыху родителей  и детей, которые ведут к укреплению психофизического здоровья детей, формируют желание родителей активно участвовать в спортивных мероприятиях МДОУ;

· Создать условия для заинтересованности родителей в физическом развитии ребенка, его индивидуальности, о возможности раскрыть спортивные способности; 

· Снабдить родителей количеством знаний по улучшению здоровья детей, сформировать у детей и родителей серьезное отношение к физическим упражнениям.

   Основные направления реализации проекта:

1.  Разработка форм взаимодействия инструктора по физической культуре
 с родителями воспитанников дома и в детском саду.

    2.  Разработка комплекса мероприятий, направленных  на активную помощь родителей в физическом развитии детей.

    3.   Комплекс мероприятий, рекомендуемых родителям для домашних занятий   с ребенком.

   4. Разработка комплекса оздоровительных мероприятий, применяемых в домашних условиях для родителей часто болеющих детей. Обучение родителей применению здоровьесберегающих технологий дома.

   5.   Реализация системы социального партнерства.

   Родителям нравится выстроенная система работы по оздоровлению детей в дошкольном учреждении.   И для полноценного взаимодействия между ребенком и родителями, для оказания помощи в их семейных занятиях я разработала ряд папок, отвечающих каждому возрастному этапу:  

1.  Растем крепкими и здоровыми.
2.  Оздоровительная гимнастика дошкольникам для занятий дома.
3.  Дыхательная гимнастика, противопростудные массажи для часто   

    болеющих детей для занятий дома.                                         

4. Занятия детей в спортивной и оздоровительной секциях.
5.  Спорт для всей семьи.
6.  Радость движений – плавание.
7.  Школа здорового ребенка.
7.  В здоровом теле – здоровый дух.  
Формы работы по преемственности

                            МДОУ № 39 «Белоснежка» и МОУ СОШ №8 

                                       на 2008 – 2011 учебные года
   Мероприятия организуются совместно с учащимися первых классов
начальной ступени обучения.

2008 -2009 учебный год
	  Спортивная игра «Веселые старты, посвященные 23 февраля»
	          Январь - февраль

	   Шашечный турнир
	             Март месяц

	   Совместное физкультурное занятие в спортивном зале школы
	              Май месяц

	   Туристический слет совместно с первоклассниками в парке
	           Сентябрь месяц  


2009 – 2010 учебный год                                                    
	 Спортивная игра «Веселые старты»
	           Октябрь месяц

	  Осенний кросс
	          Сентябрь - октябрь

	  Чудо – шашки
	           Декабрь - январь

	 Посещение урока физкультуры 
	              Май месяц

	 Совместное физкультурное занятие в спортивном зале школы
	              Май месяц


2010 – 2011 учебный год
	  Осенний кросс
	           Сентябрь месяц       

	Спортивная игра «Веселые старты»
	            Ноябрь месяц

	«Папа, мама, я - спортивная игра»
	           Декабрь месяц

	Шашечный турнир
	            Январь месяц

	Школьные состязания 
	       Март – апрель месяц

	Совместное физкультурное занятие в школе
	             Май месяц


Социальные партнеры

     Программа «Здоровенок» МДОУ по расширению двигательного статуса детей предусматривает взаимодействие с социальными партнерами – учреждениями дополнительного образования:
· Горизонтальная преемственность – взаимодействие с другими видами деятельности дошкольников, создание у ребенка целостной картины мира;

· Вертикальная преемственность – расширение кругозора детей через организацию взаимодействия с социумом.

     Горизонтальная преемственность предполагает взаимодействие ребенка со всеми специалистами  МДОУ:

· логопедом – развитие речи дошкольника, постановка звука, артикуляционная гимнастика, постановка правильного дыхания, физические упражнения для расслабления тонуса мышц;

· педагогом психологом – психогимнастика, релаксационная гимнастика, индивидуальная работа с гиперактивным ребенком, психологическое сопровождение ребенка с небольшими отставаниями в развитии;

· педагогом дополнительного образования по экологии  – знания об окружающем ребенка мире животных, растений, природе;

· педагогом дополнительного образования по рисованию – развитие мелкой моторики пальцев рук, привитие чувства красоты внешнего мира;

· музыкальным работником – развитие музыкального слуха, овладение танцевальными движениями, развитие артистических и творческих способностей; 

· медицинским работником, врачом педиатром, закрепленным за МДОУ – обеспечение здоровья ребенка в течение дня в детском саду, текущие медицинские осмотры, оперативное наблюдение за часто болеющими детьми;

· воспитателем – организация двигательного режима  в течение дня, закаливающие процедуры, проведение оздоровительного  массажа  и дыхательной гимнастики; валеологическое чтение «Беседы о здоровье», пальчиковая гимнастика.

     Вертикальная преемственность предполагает взаимодействие ребенка с учреждениями дополнительного образования. Наш детский сад находится в очень активном окружении с социальными партнерами:

· художественная школа имени Н. Горда, культурно-исторический комплекс «Старый Сургут», музыкальный колледж имени «Знаменского», МОУ ЦДТ  - развитие художественного, музыкального вкуса, танцевального таланта – посещение организованных экскурсий из детского сада, самостоятельное посещение родителями и детьми кружка по рисованию, подготовительных занятий в музыкальной школе, танцевальных групп народного и эстрадного танцев.

· СДЮСШОР № 1 – занятия в шашечной секции – развитие логического мышления и интеллектуальных способностей ребенка;

· МОУ ДОД «Дельфин» – занятия детей подготовительных групп в плавательном бассейне, самостоятельное посещение родителями и детьми спортивных и лечебных групп;

· Федерация УШУ – занятия в спортивной секции на базе МДОУ;

· МОУ СОШ №  8 – организованные посещения и участия в спортивных праздниках с первоклассниками;

· МОУ гимназия № 4 – посещение организованных экскурсий в физкультурные залы гимназии (их3), проведении на базе школы межгрупповых соревнований «Губернаторские состязания»;

· ЦСПСиД «Зазеркалье» - проведение городских спортивных соревнований «Папа, мама, я  - спортивная семья» для полных и многодетных семей, а также участие в городских экологических слетах для неполных и многодетных семей.  
Активное взаимодействие с партнерами:
· СДЮСШОР №1 – занятия в шашечной секции

· ДСШ № 3 – занятия художественной гимнастикой

· УШУ – занятия по развитию движений

· МОУ ДОД «Дельфин» - занятия плаванием, оздоровление детей

· ЦСПСиД «Зазеркалье» - участие в спортивных играх, помощь многодетным семьям

· МОУ СОШ №8 – встречи с первоклассниками

· Гимназия № 4 – занятия в спортивном зале, обзорные экскурсии, знакомство со школой
       Все эти формы взаимодействия с детьми позволяют выработать разумное отношение детей к своему организму, привить необходимые культурно-гигиенические навыки, наилучшим образом приспособить ребёнка к постоянно изменяющимся условиям.

       Взаимодействие с социальными партнерами предполагает следующий результат работы инструктора по физической культуре: 

· Создание условий для развития индивидуальности ребенка через осознание своих возможностей и способностей;

· Осознание взрослыми и детьми понятия "здоровье" и влияние образа жизни на состояние здоровья; 

· Повышение уровня ориентации к современным условиям;

· Овладение навыками оздоровления;

· Снижение уровня заболеваемости у воспитанников;

·  Выбор спортивной секции, кружка, в котором по окончании детского сада ребенок продолжит свои занятия;

· Организация досуга родителей и детей, посещение экскурсий, картинной галереи, знакомство с историей родного города; 

· Ориентирование детей в пространственном  местонахождении  в районе проживания;

· Выбор МОУ для получения знаний детьми;

· Привлечение к активной спортивной деятельности в МДОУ большинства  семей: полных, неполных, многодетных, чтобы каждый родитель и ребенок  чувствовал  помощь и заботу со стороны педагога, с желанной отдачей помогал в физическом развитии своего ребенка.
          Оценка сформированности основных видов движений у детей.

 При проведении диагностики учитываются следующие показатели.

    Старший дошкольный возраст (5 – 7 лет).                                

   Показатели ходьбы:                                                                                                                                            

1.Хорошая осанка.

2.Свободные движения рук от плеча со сгибанием в локтевых суставах.

3.Шаг энергичный, ритмичный, стабильный.

4.Выраженный перекат с пятки на носок.

5.Активное сгибание и разгибание ног в коленных суставах (амплитуда небольшая).

6.Умение соблюдать направление.

Способ организации: по наблюдению на занятии, поточный   ( длинной не менее 10 м).

Измерение двигательных навыков: в баллах.

   Показатели бега:

1.Небольшой наклон туловища, голова прямо.

2.Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, 

Затем вперед – вовнутрь.

3.Быстрый вынос бедра маховой ногой (под углом 60 – 70 градусов).

4.Опускание толчковой ноги с носка с выраженным распрямлением в суставах.

5.Прямолинейность, ритмичность бега.

6.В медленном беге туловище почти вертикально, сгибание ног небольшое, шаг короткий, кисти рук расслаблены.

Способ организации: после небольшой разминки по 1 забегу парами.

Измерение двигательных навыков: 30 м, 10м, 3 по 10м, 300м в сек., мин.

Инвентарь: секундомер, разметка, свисток.

   Показатели прыжков в длину с места:

1.Исходное положение: ноги параллельно на ширине стоп.

2.Замах: руки вперед, подъем на носки, затем – назад с активным полуприседанием и опусканием на всю стопу.

3.Толчок: одновременно двумя ногами с резким махом руками вперед – вверх.

4.Бросок: рука резко выпрямляется в направлении полета, небольшой наклон туловища вперед.

5.Сохранение равновесия.

Способ организации: даются 3 попытки, но фиксируется только один лучший результат, количество и техника прыжков со скакалкой определяют оценку. 

Измерение двигательных навыков: в см и м.

Инвентарь: рулетка, мел.

   Показатели прыжков в высоту с прямого разбега:

1.Исходное положение: толчковая нога впереди, руки слегка согнуты в локтевых суставах.

2.Разбег: с ускорением на последних шагах, активная работа рук.

3.Толчок: выпрямление толчковой ноги с резким выносом вперед – вверх маховой, наклон туловища вперед, сильный мах руками вверх.

4.Полет: подтягивание толчковой ноги к маховой, группировка, руки поднимаются вперед – вверх.

5.Приземление: на носки полусогнутых ног, с перекатом на всю ступню, туловище наклонено вперед, для сохранения равновесия руки выносятся вперед.

   Показатели прыжков с высоты:

1.Исходное положение: ноги слегка расставлены, руки опущены.

2.Замх: вынос рук вперед, приседание с активным отведением рук назад.

3.Толчок: одновременно двумя ногами с махом рук вперед вверх.

4.Полет: ноги прямые, руки вверх.

5.Приземление: одновременно на носки обеих ног с перекатом на всю ступню, руки вперед в стороны.

   Показатели прыжков в высоту:

1.Исходное положение: полуприсед, руки отведены назад, ноги расставлены параллельно, туловище наклонено вперед, голова поднята.

2.Толчок: сильный вверх, слегка распрямляя ноги, резко подтягивает их к груди. Сгибая в коленях, руки вверх.

3.Полет: группируется, подтягиваясь вверх всем туловищем.

   Показатели прыжка в длину с разбега:

1.Исходное положение: толчковая нога впереди, руки полусогнуты в локтевых суставах, корпус слегка наклонен.

2.Разбег: равноускоренный на носках, энергичная работа полусогнутых в локтевых суставах рук, корпус наклонен вперед.

3.Толчок: толчковая нога с пятки перекатом ставится на всю ступню, маховая – делает энергичное движение вперед -  вверх, руки резко вверх.

4.Полет: согнутые в коленях ноги подтягиваются к груди и выбрасываются вперед, туловище наклоняется, руки отводятся назад.

5.Приземление: одновременно на пятки обеих ног с перекатом на всю ступню, туловище наклонено, ноги согнуты в коленях, руки вытянуты вперед – в стороны.

   Показатели метания вдаль:

1.Исходное положение: при метании правой рукой стойка ног на ширине плеч, левая впереди, правая сзади, тяжесть тела равномерно распределена, рука с мешочком опущена. 

2.Прицеливание: туловище немного подается вперед, тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу, правая рука поднимается вперед – вверх, ребенок совмещает видимый ориентир и конец мешочка. 

3.Замах: рука проносится вниз – назад около колена и отводится в крайнее заднее положение, туловище поворачивается в сторону бросающей руки и отклоняется далеко назад, правая нога сгибается в колене и на нее переносится тяжесть тела, левая – ставится на пятку, левая рука выносится вперед – «положение натянутого лука».

4.Бросок: правая нога выпрямляется, тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу, туловище наклоняется вперед, рука проносится около головы и резким рывком кистью совершает бросок.

5.Сохранение равновесия: правая нога приставляется к левой.

Способы организации: даются 3 попытки, фиксируется одна лучшая. Дети метают теннисный мяч, медбол весом 1 кг.

Измерение двигательных навыков: в см и м.

Инвентарь: разметка, мел, теннисный мяч, медбол.

   Показателя метания в горизонтальную цель:

 1.Прицеливание: стоя в вполоборота к мишени, ноги на ширине плеч, правая рука выдвинута вперед, левая свободно опущена вниз.

2.Замах: с переносом тяжести тела на правую ногу, левую – на носок с одновременным поднятием вверх правой руки.

3.Бросок: с поворотом в сторону мишени и переносом тяжести тела на левую ногу (правая – на носке); резким движением правой рукой вниз (движением кистью) попадание в цель. Для сохранения равновесия шаг вперед или приставление правой ноги.

   Показатели метания в вертикальную цель:

Ребенку предлагается встать у черты на расстоянии 4 – 5 м – 

в подготовительной к школе группы и совершить бросок, стараясь попасть точно в мишень. Ребенок может выбрать способ «из -  за спины через плечо» или «прямой рукой сверху».

   Показатели наклона туловища вперед (сидя):

Предложить ребенку наклониться вперед, руки «стрелочкой», ногами упираясь о деревянную основу. Ребенок свеем телом за руками вытягивается вверх и делает наклон вперед. Расстояние от стоп до кончиков пальцев рук отмечается в см.

Способ организации: учитывается техника исполнения с точки зрения гибкости, растяжки и пластичности.

Измерение двигательных навыков: в см.

Инвентарь: деревянная доска с разметкой.

   Показатели лазанья по гимнастической стенке:

1.Использование чередующего шага.

2.Одноременность постановки руки и ноги на рейку.

3.Ритмичность.

Способ организации: техника, навыки самостроховки, равновесие, координация движений и красота исполнения, определяют степень умения владеть своим телом.

Измерение двигательных навыков: в баллах.

Инвентарь: гимнастическая стенка.

   Показатели сформированности двигательных умений в спортивных упражнениях и играх.

При ходьбе на лыжах:

1.Ходить на лыжах скользящим шагом с поворотами, прыжками, с выполнением разнообразных упражнений, спусков и подъемов на различные по высоте горы.

2.Знать технику безопасности.

При катании на санках:

1 Самостоятельно перевозить санки любым способом.

2.Поднимаотся на гору разными способами на скорость.

3.Скатываться с горы в любом положении и с поворотами.

4.Передвигаться в положении сидя и лежа на санках с помощью рук и ног.

При езде на самокате:

1.Кататься на скорость с остановкой по звуковому сигналу и светофору.

2.Придумывать различные упражнения на самокате.

3.Знанть технику безопасности и правила движения.

   Ребенок должен уметь:

Хоккей: осуществлять вождение разными способами мяча и шайбы клюшкой. Знание игры и соблюдение их в процессе игры в хоккей с правилами. Знание техники безопасности.

Футбол: Уметь водить мяч ногой в разных направлениях. Знать правила игры в футбол, уметь играть в командах с выполнением всех правил. Знать технику безопасности.

Бадминтон: Уметь играть в бадминтон в паре, соревноваться парами через сетку.

Баскетбол: Знать технику отбивания, захвата и броска в кольцо  (в 180 – 200 см) баскетбольного мяча. Знать правил игры и умение играть подгруппами.

Волейбол: Знать правила игры. Уметь играть подгруппами по 5 – 7 игроков в каждой команде с соблюдением правил и точной техники бросков (высота 40 – 160 см).

   Показатели игры в шашки:

1.Уметь играть в шашки по правилам и принимать участие в соревнованиях.

2. Проявлять в игре быстроту мышления, сообразительность, находчивость и смекалку.

Инвентарь: шахматная доска, шашки.

  Средний дошкольный возраст (4 – 5 лет).

   Показатели ходьбы:

1.Прямое ненапряженное положение головы и туловища.

2.Свободное положение рук от плеча.

3.Шаг ритмичный, но еще нестабильный и тяжеловатый.

4.Соблюдение направления без опоры на ориентиры.

Способ организации: по наблюдению на занятии, поточный, длинной не менее 10 метров.

Измерение двигательных навыков: в баллах.

   Показатели бега:

1.Небольшой наклон туловища, голова прямо.

2.Руки полусогнуты в локтевых суставах.

3.Выраженный вынос бедра маховой ноги (под углом 40 – 50 градусов).

4.Ритмичность бега.

Способ организации: после небольшой разминки по 1 забегу парами.

Измерение двигательных навыков: в сек, мин.

Инвентарь: секундомер, разметка, свисток.

   Показатели прыжков в длину с места:

1.Исходное положение: ноги параллельно на ширине ступни.

2.Замах: руки вперед, затем полуприседание с наклоном туловища и отведением рук назад.
3.Толчок: двумя ногами одновременно с махом руками вперед – вверх.

4.Полет: руки вперед – вверх, туловище и ноги выпрямлены.

5.Прземление: одновременно на обе ноги, мягко, с пятки на носок, положение рук свободное.

Способ организации: даются 3 попытки, но фиксируется только один лучший результат в см. Количество и техника прыжков со скакалкой определяют оценку. 

Измерение двигательных навыков: в см и м.

Инвентарь: разметка, мел.

   Показатели прыжков с высоты:

1.Исходное положение: ноги слегка расставлены, руки опущены.

2.Замах: вынос рук вперед, приседание с активным отведением рук назад.

3.Толчок: одновременно двумя ногами с махом рук вперед верх.

4.Полет: ноги прямые, руки вверх

5.Приземление: одновременно на носки обеих ног с перекатом на всю ступню, руки вперед в стороны.

   Показатели прыжков в высоту с места:

1.Исходное положение: полуприсед, руки отведены назад, ноги параллельно, слегка расставлены.

2.Толчок: двумя ногами, взмах руками вперед – вверх.

3.Полет: сгибает ноги в коленях и подтягивая их к животу, взмахивая руками вверх.

4.Приземление: на обе ноги с переходом с носка на всю ступню, руки впереди.

   Показатели метания вдаль:

1.Исходное положение: при метании правой рукой левая нога немного впереди, туловище повернуто в сторону броска, мешочек в опущенной руке.

2.Прицеливание: наклон туловища вперед, правая рука с мешочком поднимается вперед – вверх.

Замах: рука с мешочком проносится вниз – назад около колена и отводится в крайнее заднее положение, туловище слегка отклоняется назад.

4.Бросок: рука с мешочком резко выпрямляется, туловище поворачивается в сторону броска.

5.Сохранение равновесия.

Способ организации: даются 3 попытки, фиксируется одна лучшая.

Дети метают теннисный мяч, медбол весом 1 кг. Учитываются расстояние и техника.

Измерение двигательных навыков: в см и м.

Инвентарь: разметка, мел.

   Показатели наклона туловища вперед (сидя):

Чтобы определить гибкость, надо предложить ребенку выполнить наклон вперед, упираясь ногами о деревянную основу. Необходимо наклониться так, чтобы ладони рук как можно дальше оказались за ступнями ног.

Способ организации: учитываются техника исполнения с точки зрения гибкости, растяжки и пластичности.

Измерение двигательных навыков: в см.

Инвентарь: деревянная доска с разметкой.

   Показатели лазания по гимнастической стенке:

1.Использование смешанного или чередующего шага.

2.Ритмичность движений.

3.Уверенность и быстрота.

Способ организации: техника, навыки самостроховки, равновесие, координация движений и красота исполнения, определяют степень умения владеть своим телом.

Измерение двигательных навыков: в баллах.

Инвентарь: гимнастическая стенка.

   Показатели сформированности двигательных умений в спортивных упражнениях и спортивных играх.

   При катании на санках:

1.Уметь самостоятельно перевозить санки любым способом, катать любым способом.

2.Катать друг друга.

3.Подниматься с санками на гору, скатываться сидя и лежа на санках.

   Ребенок должен уметь:

Игра в хоккей: уметь сохранять правильный захват клюшки, водить мяч и шайбу с изменением темпа и направления. Забивая их в ворота с разбега.

Игра в футбол: уметь водить мяч ногой с изменением темпа и направления, забивать его в ворота, отталкивать и догонять

Игра в баскетбол: попытки отбивать мяч об пол с продвижением вперед и забрасывание в кольцо ( высота 100 – 120) от груди и из – за головы с правильным захватом.

Игра в шашки: при сохранении игровых образов освоение первых правил игры.

                  Оценка физической подготовленности дошкольников.

   Уровень двигательных качеств оценивается в цифровых показателях, а степень сформированности двигательных навыков – в баллах (приблизительно).

   Три балла характеризуют высокий уровень навыка:

- правильно выполняются все основные элементы движения;

   Два балла ( средний уровень):

- дети, справляющиеся с большинством элементов техники, допуская некоторые ошибки;

   Один балл (низкий уровень):

- при наличии значительных ошибок.

                            Овладение основами двигательной культуры

                                          Четвертый год жизни

   Уровни освоения программы:

   Низкий. Ребенок напряжен, неуверенно выполняет большинство упражнений, движения скованные, координация движений низкая(в ходьбе, беге, лазании); не умеет действовать по указанию воспитателя, согласовывать свои движения с движениями других детей; отстает от общего темпа выполнения упражнений:       необходим обязательный показ движения. Активно и заинтересованно участвует в подвижных играх.

   Средний. Ребенок уверенно, с небольшой помощью воспитателя выполняет основные движения, общеразвивающие упражнения, соблюдает нужное направление, основную форму и последовательность действий; действует в соответствии с указаниями в общем ритме и темпе; с желанием включается и осваивает новые разнообразные движения; соблюдает правила в подвижных играх.

   Высокий. Ребенок уверенно, самостоятельно и точно выполняет задания, действует в общем для всех темпе; легко находит свое место при совместных построениях и в играх; быстро реагирует на сигнал, переключается с одного движения на другое; с большим удовольствием участвует в играх; строго соблюдает правила, стремиться к выполнению ведущих ролей в игре.

                                             Пятый год жизни

   Уровни освоения программы:

   Низкий. Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не соблюдает заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа воспитателя. Нарушает правила в играх, хотя с интересом в них участвует. Ошибок в действиях других не замечает.

   Средний. Ребенок владеет главными элементами техники большинства движений. Способен самостоятельно выполнить упражнения на основе предварительного показа. Иногда замечает ошибки при выполнении упражнений и нарушения правил в играх.

Увлечен процессом и не всегда обращает внимание на результат. В играх активен, положительно относится ко всем предлагаемым, и особенно новым упражнениям.

   Высокий. Ребенок проявляет стойкий интерес к физическим упражнениям, Осуществляет элементы контроля за действиями сверстников, замечает нарушения правил в играх. Наблюдается перенос освоенных упражнений в самостоятельную деятельность

                                              Шестой год жизни

   Уровни освоения программы:

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

   Средний. Ребенок правильно выполняет большинство физических упражнений, но не всегда проявляет должные усилия. Верно оценивает движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Понимает зависимость между качеством выполнения упражнений и результатом. Хорошо справляется с ролью водящего, правила не нарушает, но интереса к самостоятельной организации игр не проявляет.   Высокий. Ребенок уверенно, точно, с большим напряжением и хорошей амплитудой, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения. Способен творчески составить неложные комбинации (варианты) из знакомых упражнений.

   Проявляет самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание других детей и организовать знакомую игру. Интерес

 к физическим упражнениям высокий, стойкий.

                                               Седьмой год жизни

   Уровни усвоения программы:

   Низкий. Ребенок допускает ошибки в основных элементах сложных физических упражнений. Слабо контролирует выполнение движений, затрудняется в их оценке. Допускает нарушение движений, затрудняется в их оценке. Допускает нарушение правил в подвижных и спортивных играх, чаще всего в силу недостаточной физической подготовленности. Снижен интерес к физическим упражнениям.

   Средний. Ребенок технически правильно выполняет большинство физических упражнений, проявляет при этом должные усилия, активность и интерес. Способен оценить движения других детей, упорен в достижении своей цели и положительного результата. Самоконтроль и самооценка непостоянны (эпизодически появляются).

   Способен организовать подвижные игры и упражнения с небольшой подгруппой сверстников или малышей. Может придумать и выполнить несложные физические упражнения, комбинации. Интерес к физическим упражнениям устойчивый.

   Высокий. Ребенок результативно, уверенно, мягко и точно выполняет физические упражнения. Самоконтроль и самооценка постоянны. 

   Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: самостоятельно составляет простые варианты из освоенных физических упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа (персонажа, животного), стремится к неповторяемости (индивидуальности) в своих упражнениях. Интерес к физическим упражнениям устойчивый. 
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	Занимательная физкультура для дошкольников 
	К.К. Утробина
	2003 год
	Москва

Издательство ГНОМ и Д

	 4.
	Развивающая педагогика оздоровления
	В.Т.Кудрявцев

Б.Б. Егоров
	2000 год
	Москва

Линка - пресс

	 5.
	Зеленый огонек здоровья
	М.Ю. Картушина
	2005 год
	Москва

Творческий центр

	 6.
	Физкультурно – оздоровительные занятия
	Е.Н. Вареник
	2006 год
	Москва

Творческий центр

	 7.
	Школа здорового человека
	Г.И. Кулик

Н.Н.Сергиенко
	2006 год
	Москва 

Творческий центр

	8.
	Растем здоровыми
	В.А. Доскин

Л.Г. Голубева


	2003 год
	Москва

«Просвещение»

	9.
	Система физического воспитания  в ДОУ
	О.М. Литвинова
	2007 год
	Волгоград

	10.
	Современные подходы к оздоровлению детей в дошкольном учреждении
	В.Г. Алямовская
	2005 год
	Москва

Педагогический университет

	11.
	Здоровье и физическое развитие детей старшего дошкольного возраста. Вариативные формы дошкольного образования
	Г.В. Глушкова

Л.Г. Голубева

И.А. Прилепина
	2002 год
	Москва



	12.
	Оздоровительная работа 
	В.И. Орел
С.Н. Агаджанова
	2006 год
	Санкт – Петербург

«Детство – пресс

	13.
	Программа для родителей и воспитания по формированию здоровья и развитию детей 4-7 лет
	Т.Н.Доронова
	2005 год
	Москва

«Просвещение»

	14.
	Быть здоровыми хотим
	М.Ю. Картушина
	2004 год
	Москва

Творческий центр

	15.
	Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ
	О.Н. Моргунова
	2005 год 
	Воронеж

	16.
	Дифференцированные занятия по физической культуре с детьми 5-7 лет
	М.А. Рунова
	2006 год
	Москва

«Просвещение»

	17.
	Сценарии оздоровительных досугов для детей 4-7 лет
	М.Ю. Картушина
	2004 год
	Москва

Творческий центр

	18.
	Оздоровительная работа в ДОУ 
	Е.Ю. Александрова
	2006 год
	Волгоград

	19.
	Плоскостопие у детей 6-7 лет
	В.С. Лосева
	2004 год
	Москва

Творческий центр

	20.
	Круговая тренировка в физическом воспитании детей старшего дошкольного возраста
	С. Шарманова
А.Федоров

Е.Черепов
	2001 год
	Челябинск


                                                                                                                   Приложение 
                                     Содержание развивающей

                       (образовательной и оздоровительной) работы
              в средней, старшей и подготовительной к школе  группах
Средний возраст.
Структура занятий.

Для детей 4-5 лет продолжительность занятия 20-25 мин., и состоит оно из 3-х частей. Занятий проводятся 2 раза в неделю в спортивном зале.

1. Вводная часть:

занимательная разминка -4-5 мин.

2. Основная часть -15-19 мин.:

комплекс точечного массажа и дыхательной гимнастики-2 мин.;

общеразвивающие упражнения -3-5 мин.;

основные виды движений -5-7 мин.;

веселый тренинг-2 мин.;

подвижная игра -3 мин.

3. Заключительная часть:

игра малой подвижности -1мин.
                                       Упражнения и задания 

                      на развитие основных движений
Занимательная разминка.

    Мой опыт показывает, что разминку можно увеличить по времени и

количеству упражнений для повышения интереса детей к занятию. В разминке   более 16 видов упражнений (ходьба, ходьба на четвереньках, прыжки, бег и др.) Выполняются эти упражнения под рифмованные фразы педагога, музыкальное сопровождение, по занятному названию.

Виды ходьбы.

   На носочках; на пятках, наружных сторонах стоп; одна нога на пятке, другая на носке, с измененным положением рук (вверх сгибая и разгибая пальцы рук, правая вверх - левая в сторону и наоборот, руки в стороны вращательные движения кистями рук); скрестным шагом вперед; в полуприседе; спиной вперед; пятки вместе, носки врозь; носки вместе, пятки врозь; приставным шагом, боком; с упражнениями для рук; обычная; с поворотами; с перешагиванием через предметы, по наклонной доске, с предметами на голове, в руках; «змейкой»; со сменой темпа.

   В средней группе ставится задача закрепить умение ребенка ходить, координируя движение рук и ног. Во время ходьбы надо периодически напоминать детям, чтобы они не опускали голову, спину держали прямо. Закреплению навыка сохранять правильную осанку, укреплению мышц и связок стопы способствует ходьба на носках со сменой движения рук.

Виды бега. Лёгкий на носочках; сильно сгибая ноги назад; галопом правым и левым боком; бег со сменой движения; бег парами; «змейкой» между предметами; с высоким подниманием колен.
Упражняя детей в беге, уделяется основное внимание развитию ритмичности, обучению активному выносу и подниманию бедра, энергичному отталкиванию носком. Отработке этих элементов бега способствуют такие упражнения, как бег через линии, из кружка в кружок и т.п. Бег в медленном темпе в течение 1-1,5 мин. Обеспечивает постепенность в увеличении нагрузки на организм ребенка и развитие выносливости. 

Виды ходьбы на четвереньках.

« Раки»: 1- исходное положение (далее, и. п.) – сидя, ноги 

   вместе, руки по бокам, на полу.

                2- перенести туловище к ступням ног.

                3- и. п.;

« Тараканчики»: высокие четвереньки.

« Муравьишки»: средние четвереньки на ладонях и коленях.

Виды прыжков.

Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед; подскоки (прыжки с ноги на ногу); ноги вместе - ноги врозь. Дозировку прыжков следует давать небольшую  вперемешку с ходьбой. Постепенно детей подводят к прыжкам через скакалку. По мере освоения техники прыжков со скакалкой можно увеличивать темп ее вращения. В начале года на одном занятии детям предлагают сделать от 10 до 20 прыжков, к концу – по 20 прыжков два- три раза с перерывами для отдыха. Следить за равномерным дыханием детей.
Перечень рифмованных фраз для упражнений в разминке.

Педагог произносит:                                     Дети выполняют:

1. Мы на пальчиках идем, мы идем.            Ходьба на носках.

    Прямо голову несем, мы несем.

2. Мы шагаем, мы шагаем, выше                 Ходьба с высоко

    ноги поднимаем,                                         поднятыми коленями.

3. Шагают наши ножки прямо                      Обычная ходьба.

    по дорожке.

4. Зайчик прыг, зайчик скок -                       Прыжки на двух
    зайчик серенький хвосток. 

                                                                          ногах.                                                                          5.  Заяц быстро скачет в поле,          
     Зайцу весело на воле.                                                   
6. Мы на пятках топ-топ-топ.                         Ходьба на пятках.

7. Подскоки. С ножки на ножку -                   Прыжки с одной ноги 

    прыг да скок.                                                 на другую.

8.Побежали, побежали, ни кого                      Легкий бег на носках.

   не обогнали.

9. Раки, раки, раки, на хромой собаке,           Упр. « Раки»

    А за ними кот задом наперед,

    А за ними зайчики - на речном.                 Сначала лицом 

    трамвайчике.                                                 вперед, а потом 

    Едут и смеются, пряники жуют.                 спиной вперед.

10.Все спиной мы побежали,

     никого не обогнали.                                    Бег спиной вперед.

11.Обезьянки, обезьянки                                 Высокие 

     Бегут дружно по полянке.                          четвереньки.

12.Муравьишки, муравьишки,

     Вы как будто бы из книжки.

     Вместе весело и дружно                            Четвереньки на 

     Строим домик очень нужный.                   ладонях и коленях.

13.Побежали ножки прямо по дорожке.        Обычный бег.

Комплексы точечного массажа и дыхательной гимнастики.

   От правильного дыхания во многом зависит здоровье человека, его физическая и умственная деятельность. Например, специальные дыхательные упражнения, выполняемые через левую правую ноздрю, влияют на функционирование мозга.

Тренированность дыхательной мускулатуры определяет физическую работоспособность и выносливость человека, сопротивляемость организма к простудным и другим заболеваниям. Для того чтобы правильно дышать, нужно научиться управлять дыхательными мышцами, всячески развивать их и укреплять. У детей дошкольного возраста дыхательные мышцы еще слабы, поэтому им нужны специальные дыхательные упражнения. Общеразвивающие упражнения являются прекрасным средством для развития органов дыхания, так как в каждый комплекс входят упражнения, укрепляющую основную дыхательную мышцу  (диафрагму), межреберные мышцы, мышцы брюшного пресса, 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.

     « Специальные дыхательные упражнения лучше проводить в начале занятий, так как они требуют внимания. Кроме того, создаются благоприятные условия для дальнейшей физической деятельности, положительной эмоциональный настрой» (Г. П. Лескова, П.П. Буцинская, В.И. Васюкова. Общеразвивающие упражнения в детском саду.- М., 1981, с.18).

        В программе предлагаются три комплекса точечного массажа и дыхательной гимнастики, которые проводятся на каждом физкультурном занятии перед общеразвивающими упражнениями в течении трех месяцев. Продолжительность каждого комплекса, состоящего из нескольких упражнений точечного массажа и дыхательной гимнастики, составляет 1-2 мин. На первых занятиях по разучиванию предлагаемых комплексов желательно, чтобы стояли в шеренгу, лицом к педагогу, который рассказывает об упражнениях комплекса и показывает их. При этом дети лучше смогут понять цель и смысл упражнений, а педагогу удобнее будет исправлять ошибки при разучивании упражнений.

Первый комплекс (сентябрь, октябрь, ноябрь).

1. Соединить ладони и потереть ими о другую до нагрева.

2. Нажимать указательным пальцем точку под носом.

3. Указательным и большим пальцем «лепить» уши.

4. Вдох через левую ноздрю (правая закрыта указательным пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом левая закрыта).

5. Вдох через нос и медленный выдох через рот.

Второй комплекс (декабрь, январь, февраль).

    1.Соединить ладони и потереть до нагрева одну о другую 

       поперек. Это упражнение оказывает положительное 

       воздействие на внутренние органы.

    2.Слегка подергать кончик носа.

    3.Указательными пальцами массировать ноздри.

    4.Растирать за ушами сверху вниз указательными пальцами:

       «примазывать, чтобы не отклеились».

    5.Сделать вдох, на выдохе произносить звук «М-м-м-м»,

       постукивая пальцами по крыльям носа.

    6.Вдох через нос, выдох через рот на ладонь- « сдуваем 

       снежинку с ладони».

Третий комплекс (март, апрель, май).

1. «Моем» кисти рук.

2. Указательным и большим пальцем надавливаем на 

Каждый ноготь другой руки.

3. «Лебединая шея». Легко поглаживаем от грудного отдела к 

подбородку.

4. Вдох через нос, задержка дыхания, медленный выдох через

рот.

5. Несколько раз зевнуть и потянуться.

Также можно использовать массаж биологически активных точек для профилактики простудных заболеваний со словами, например: « Снеговик».

Раз- рука, два- рука.                        Вытягивают вперед одну руку,

Лепим мы снеговика.                      потом- другую. Имитируют лепку

                                                                                                      снежков.

Три- четыре, три- четыре,              Поглаживают ладонями шею.

Нарисуем рот пошире.

Пять - найдем морковь                    Кулачками растирают крылья 

          для носа,                                                                            носа.

Угольки найдем для глаз.

Шесть - наденем шляпу косо,        Приставляют ладони ко лбу

Пусть смеется он у нас.                  « козырьком» и растирают лоб.

Семь и восемь, семь и                     Поглаживают колени ладошками.

                          восемь-

мы плясать его попросим.

 При проведении массажа рекомендуется обучать детей не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев.

Цель комплексов массажа и дыхательных упражнений заключается не только в профилактике простудных заболеваний, повышении жизненного тонуса у детей, но и в привитии им чувства ответственности за свое здоровье, уверенности в том, что они сами могут помочь себе улучшить самочувствие.

Общеразвивающие упражнения.

В занятие следует включать шесть- семь общеразвивающих упражнений, которые выполняются из разных исходных положений и повторяются четыре-шесть раз. Все комплексы включают в себя упражнения с предметами: обручами, палками, средними большими мячами, султанчиками, флажками, платочком, кубиками, кеглей и т. д.    Применение предметов усиливает эффективность упражнений.

 - Общеразвивающие упражнения с предметами увеличивают нагрузку на отдельные группы в исходных положениях, позволяют задавать более быстрый темп движений, увеличивают интенсивность движений, изменяют их характер.

 - Использованные при обучении пособия позволяют эффективно использовать движения. Они дают более четкое представление о движении, которое складывается на основе ощущений и восприятий ( мышечно- двигательных, осязательных, слуховых, равновесия и ускорения), возникающих в процессе выполнения упражнений с предметами.

- Предметы являются зрительными ориентирами, ограничителями движений. Например, палка позволяет точно фиксировать положение рук, что способствует более точному выполнению упражнения, достижению предельной амплитуды; помогает координировать движения (приседая, держать палку перед собой).

-Предметы дают детям выбор различных мышечных ощущений (упражнения с мячами разной массы и др.), способствуют слуховому восприятию движения (упражнения со скакалкой, мячом).

- Предметы позволяют конкретизировать задание, поставить его четко и наглядно (к примеру, положить палку на пол, поднять вверх) и тем самым развивают способность контролировать свои движения, замечать ошибки и сознательно исправлять их.

- В процессе упражнений с предметами дети познают их свойства: цвет, форму, массу, фактуру материала, особенности движения в пространстве, запоминают направление движения.

- Упражнения с физкультурными пособиями развивают кисти и пальцы, что активизирует деятельность анализаторных  систем и влияет на речевое и умственное развитие в целом.

- Предметы повышают интерес в целом.

Вначале выполняется комплекс точечного массажа и дыхательной гимнастики, а затем переходят к общеразвивающим упражнениям. Комплекс выполняется в течение 3-5 мин. и проводится на протяжении двух недель 

( вторая неделя усложнение). Каждый комплекс продуманно рассчитан так, чтобы ребенок при большей мышечной нагрузке не чувствовал однообразных, повторяющихся движений. В каждом комплексе есть упражнения, включающие в себя основные виды движений, чем достигается дополнительный обучающий эффект.

Общеразвивающие упражнения - лучше выполнять под музыку. Тогда движения становятся более совершенными.

   Положения и движения головы: вверх, вниз. Повороты в сторону (4-5 раз), наклоны.
   Положения и движения рук: одно направленные и поочередные вверх- вниз; махи рук (вперед- назад, перед собой), вращения (одновременные двумя руками вперед- назад); сжимание и разжимание пальцев, вращение кистей рук (7-8 раз), выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях; закладывать руки  за голову, разводить их в стороны и опускать.   
    Положения и движения туловища: повороты, наклоны (вправо, влево, вперед), 4-5 раз; сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя; поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет; приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе.
   Положения и движения ног: приседания (до 20 раз) держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны; подскоки на месте (30х3); подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на носок, на пятку; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд).
   Упражнения с отягощающими предметами: мешочек с песком (100 г), набивной мяч (0,5 кг). 

   Статические упражнения: сохранения равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе.
Основные виды движений.

К основным видам движений относятся ходьба, прыжки, бег

(описанные выше), упражнения в равновесии, ползание, лазание, катание, бросание, ловля, метание, строевые упражнения.

   Упражнения в равновесии: ходьба между линиями (расстояние 15-10 см), по линии, по веревке (диаметр 1.5-3 см), по доске, гимнастической скамейке (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя, ногу сноска, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20см, высота 30-35 см). 

   Ползание и лазание: ползание на четвереньках по прямой( 9 расстояние-10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками.  Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Лазание по гимнастической стенке (перелезанию с одного пролета на другой вправо и влево). 

   Катание, бросание, ловля, метание: прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами; бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из- за головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м); бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд).

   Метание предметов на дальность ( не менее 3,5- 6.5 м), в горизонтальную цель ( с расстояния 2- 2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель ( высота центра мишени1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

   Строевые упражнения: построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

   Спортивные упражнения: катание на велосипеде, самокате, плавание.
Подвижные игры.

   Игры для детей дошкольного возраста являются средством социальной физической адаптации. Они развивают интерес, смекалку, сообразительность; закрепляют основные виды движений и сопутствуют двигательной активности детей. Водящего в игре лучше всего выбирать по считалке, это организует и настраивает детей на игру.

Задачи, направленные на организацию подвижных игр в средней группе:

-продолжать развивать двигательную активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т.д.;

- развивать психофизические качества, пространственную ориентировку;

-воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с небольшой группой сверстников.

- приучать к выполнению правил без напоминания педагога;

- развивать творческие способности детей в играх (придумывание вариантов игр, комбинирование движений).
Веселый тренинг.

   Дети нуждаются в дополнительных физических нагрузках для определенных групп мышц. В предлагаемой системе на каждом занятии после основных движений или в конце ОРУ выполняются игровые упражнения. Упражнения способствуют развитию координации и дают нагрузку специальным группам мышц. Каждое освоенное упражнение для ребенка - это его маленькая победа в своем физическом совершенствовании. Наблюдение за выполнением упражнений дает возможность педагогу оценить у каждого ребенка уровень физической восприимчивости тех или иных мышечных нагрузок, и, тем самым, индивидуализировать объем и количество повторений. Вместе с тем целый ряд упражнений требует физического напряжения в течение определенного времени, что может вызвать у детей ощущение рутинности физических тренировок. Поэтому все упражнения имеют названия, символизирующие подражание каким- либо действиям различных персонажей из известных произведений и сказок, а также предметов, птиц, рыб, зверей, деревьев и т.п. Это позволяет детям лучше запоминать и качественнее выполнять упражнения. При этом выполнение упражнений и, особенно, повторений должно сопровождаться фразами и выражениями, стимулирующими в сознании ребенка поддержание образа объекта подражания. Упражнения способствуют развитию гибкости, подвижности суставов, укреплению определенных мышц, шеи, рук, ног, спины, живота; улучшают кровообращение и способствуют развитию координации и осанки. 

Старший возраст.

   Занятия основаны на повышение интереса детей к выполнению задания за счет введения увлекательных упражнений во всех его частях, например: в разминке- увеличение количества и качества упражнений. Выполняемых детьми поточным способом по кругу, змейкой, парами. Предлагаются разные виды ходьбы: одна нога на пятке, другая на носке; ходьба на четвереньках («слоники», «тараканчики», «раки», «пауки»).

Оригинальные игровые приемы: например, во время бега дети должны взять один или два пластмассовых шара (кубика) из корзины, и, пробежав один круг, положить их обратно в корзину; прыжки в высоту с разбега до какого-либо предмета

( бубен, платочек); бег с заданием по сигналам: один сигнал- бег в другую сторону, два- поворот вокруг себя на 360◦, присесть на корточки, встать и продолжать бежать. Рифмованные фразы помогают детям запомнить последовательность, выполнение  упражнений и  их изображение( подражание). 

Используемые разнообразные упражнения с предметами: ведение прямо, боком, спиной, на коленях, во время бега, броски вверх, ведение ногами и другие – позволяют детям лучше ими овладеть.
Структура занятий.

Для детей 5-6 лет продолжительность занятия  25- 30 мин. и состоит оно из 3-х частей. Занятия проводятся 2 раза в неделю в спортивном зале.

1. Вводная часть.

Занимательная разминка- 4-6мин.

2. Основная  часть (20мин.) включает:

 Комплекс точечного массажа и дыхательной гимнастики - 2 мин.;

 общеразвивающие упражнения- 5-6 мин.

 основные виды движений -10-12 мин.

 веселый тренинг- 2 мин.

 подвижную игру- 2-4 мин.

3. Заключительная часть.

  Игра малой подвижности- 2 мин.
                                      Упражнения и задания
                                на развитие основных движений

     Ходьба.

На носочках, с разным положением рук; на пятках, спиной вперед, боком; одна нога на пятке, другая на носке; в полуприседе; спиной вперед; обычная; змейкой; приставной шаг с приседанием, с продвижением вперед и в кружении, полуприседание с выставлением ноги на пятку.

Бег.

Легкий на носочках; галопом: правым и левым боком; с высоким подниманием колен, через и между предметами, со сменой темпа, челночный бег 3х 10 м, на выносливость 1,5-2 мин.; с изменением направления; с предметами в руках; врассыпную; бег на скорость(30 м).

Прыжки.

С ноги на ногу ( подскоки);на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) в чередовании с ходьбой, разными способами ( ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед- другая назад); продвигаясь вперед ( расстояние 3-4м); на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов- поочередно через каждый ( высота 15-20 см). Прыжки через короткую скакалку.

Ходьба на четвереньках.

«Раки», «Обезьянки», «Слоники»- ноги и руки прямые (высокие четвереньки). «Пауки»- опираясь на руки, животом вверх,

Рифмованные фразы для упражнений в разминке также можно использовать в старшей и подготовительной группах.

Четверостишия можно подбирать в зависимости от времени года и наступающих праздников.

Как солдаты на параде,                          Маршируем.

Мы шагаем ряд за рядом:

Левой- раз, левой- раз

Посмотрите все на нас.

Все захлопали в ладошки -                    Ходьба на носках 

Дружно, веселей!                                    С хлопками над 

                                                                               головой.

Застучали наши ножки -                         Ходьба на пятках

Громче и быстрей.                                   Руки на поясе.

По коленочке ударим -                           Ходьба с хлопками по 

Тише, тише, тише,                                                           коленям.

Ручки, ручки поднимаем -                      Легкий бег на носках.

Выше, выше, выше.

Мы на месте покружились                      Ходьба с кружением.

И остановились.
 Точечный массаж и дыхательная гимнастика.

Первый комплекс (сентябрь, октябрь, ноябрь).

1. Соединить ладони, потереть ими до нагрева.

2. Указательными пальцами, нажимать точки около ноздрей.

3. «Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», перегородку носа.

4. Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови.

5. Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх.

6. Вдох через левую ноздрю (правая в это время закрыта указательным пальцами), выдох через правую ноздрю 

( при этом закрывается левая).

7. Вдох через нос, медленный выдох через рот.

Второй комплекс (декабрь, январь, февраль).

 1.Соединить ладони вместе и потереть ими поперек до 

    нагрева. Это упражнение положительно воздействует на 

    внутренние органы.

2. Слегка подергать кончик носа.

3. Указательным пальцем массировать точку под носом.

4. Указательными пальцами нажимать точки у рта в местах

    соединения губ. 

5.Растирать за ушами: « примазывать уши, чтобы не 

отклеились».

6. Вдох, на выдохе слегка постукивать по ноздрям со звуком

« М-м-м».

7. Вдох через нос, выдох через рот на ладонь - « сдуваем 

снежинку с руки».

     Третий комплекс (март, апрель, май).

1. «Моем» кисти рук.

2. Указательным и большим пальцем нажимаем на ноготь

каждого пальца другой руки.

3. Поглаживаем нос от ноздрей к переносице.

4. Средними пальцами надавливаем на ушные козелки.

5. Поглаживаем двумя руками шею от грудного отдела к подбородку.

6. Игра «Веселая пчелка». Вдох свободный, на выдохе

произносить звук «з-з-з». Дети должны представить,

что пчелка села на руку, на ногу, на нос. Помочь детям направить внимание на нужный участок тела.

7. Несколько раз зевнуть и потянуться.

Можно проводить игровой момент «Логоритмика» после разминки, для того чтобы сконцентрировать внимание детей на выполнении общеразвивающих упражнений, в то же время- это маленькая разминка для пальцев рук.

                          « Замок».

На двери весит замок,                Ритмичные, быстрые соединения

Кто его открыть бы смог?         Пальцев в замок.

Потянули,                                    Руки потянуть в разные стороны.

Покрутили,                                  Движения кистями рук к себе,

                                                                                          от себя.

Постучали.                                  Пальцы сцеплены, основаниями

                                                                                          ладоней.

И открыли!                                 Постучать друг о друга.

                                                     Пальцы расцепить, ладони                             

                                                                                               в стороны.
   Интеллектуальный массаж.

     1.Оттянуть ушки вперед- назад, считать до 10. начинать с 

      открытыми глазами, затем с закрытыми. 

     2.Массаж щек круговыми движениями пальцев.

     3.Массаж лба и подбородка круговыми движениями, как бы 

      рисуем круги. 

      4.Массаж носа. Подушечками указательных пальцев 

        нажимаем от переносицы до крыльев носа. 

4. Движение челюстью слева направо и наоборот.

   Для оздоровления детей на занятиях, гимнастики, после сна, в свободной деятельности необходимо больше использовать дыхательных упражнений, например « Кошка - царапушка».

И.п.- стоя, руки вытянуты вперед. Вдох через нос - кисти к плечам, отводя локти назад и сжимая пальцы в кулаки; лопатки должны сойтись вместе. Резкий выдох через рот 

(« ф-ф-ф»)- выбросить вперед руки с широко расставленными пальцами, совершая энергичные движения, как бы царапая пространство перед собой.

« Гуси летят» (по Б.Толкачеву): медленно идут в течение 1-2 мин, поднимая руки в стороны на вдох и опуская на выдох, произнося при этом: «Гу - у - у- у!  Выполнять упражнения для красивой осанки и стопы, используя для этого, разучиваемые с детьми для подвижных игр слова и считалки.

Шел баран по крутым горам,                 Ходьба на месте.

Вырвал травку,                                         Постукивать пятками о пол.

Положил на лавку.

Кто травку возьмет -                                Перекаты с носка на пятку.

Тот водить пойдет.
  Общеразвивающие    упражнения.
     Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.

  Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки    вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову; поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед- вверх; поднимать руки вверх - назад попеременно, одновременно; махи и вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед- назад); поднимать, опускать вращать кисти рук; сжимать и разжимать пальцы.
   Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.

Повороты, наклоны вперед, назад, в стороны, вращения.

Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора присев; двигать ногами, скрещивая их исходного положения, лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться); подтягиваться на руках по гимнастической скамейке.
    Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса ног.

Приседания (до 40 раз), махи вперед- назад, держась за опору; выпады вперед, в стороны с движениями рук вперед, в стороны, вверх; подскоки на месте (40 х3=120). Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже и ниже), поднимая руки вперед, вверх, за спину. Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног опалку (канат). 

Упражнения с отягощающими предметами - мешочки, гантели (150 г), набивные мячи (1 кг).
   Статические упражнения.

Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе.

 Основные движения     
   Упражнения в равновесии. Ходьба в полуприседе, с перекатом с пятки на носок, с задержкой на носке («петушиный шаг»), с заданиями (с хлопками, различными положениями рук), с закрытыми глазами (2-3 м).  Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. Поочередное выбрасывание ноги в прыжке, приставной шаг с приседанием, полуприседание с выставлением ноги на пятку.

   Бег. Бег парами, змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, челночный бег 3 раза по 10 метров. Бег на скорость 30 м.

   Ползание и лазание. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4м), толкая мяч головой по полу и скамейке; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками, передвижение вперед с помощью рук и ног. Подлезание под дуги, веревки (высотой 40-50 см). Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке  с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. Лазание по веревочной лестнице, канату свободным способом. 

   Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением  шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м.

Строевые упражнения.

Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне - на вытянутые руки вперед, в шеренге – на вытянутые руки в стороны. Повороты на право, налево, кругом переступанием, прыжком.

Спортивные упражнения. Бадминтон, катание на санках, ходьба на лыжах, катание на велосипеде, роликовых коньках, плавание.

Подвижные игры.

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, доводить их до конца, проявляя инициативу и творчество. Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх- эстафетах. В играх- эстафетах закреплять выполнение основных видов движений осознанно, быстро и ловко; учить понимать цель эстафет. Учить спортивным играм и упражнениям.

 Веселый тренинг. Комплекс игровых упражнений дополняется, что способствует дальнейшему развитию движений.

 Подготовительная к школе группа

Основными задачами физического воспитания старшего возраста являются:

- укрепление здоровья, обеспечение правильного физического развития;

- успешное развитие двигательных качеств и формирование практических навыков и умений;

- содействие высокому уровню умственной и физической работоспособности;

- воспитание морально – волевых качеств;

- воспитание устойчивого интереса к организованным и самостоятельным занятиям физическими упражнениями, помощь в выборе спортивной специализации и оптимального пути развития физического потенциала ребенка, подходящей формы общеразвивающих и спортивных занятий.

Структура занятий
Для детей 6-7 лет продолжительность занятия 30-35 мин. и состоит из 3-х частей. Занятия проводятся 2 раза в неделю в спортивном зале.

1. Вводная часть.

Занимательная разминка-6-8 мин.

    2.Оснвная часть (30-35 мин) включает:

       комплекс точечного массажа и дыхательной гимнастики-

       2 мин.;

       общеразвивающие упражнения- 6-7 мин.

       основные виды движений-12 мин.

       веселый тренинг- 2мин.

       подвижную игру-2-4 мин.

    3.Заключительная часть.

       игра малой подвижности- 2мин.
                                           Упражнения и задания

                                  на развитие основных движений

Занимательная разминка

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных и внутренних сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок, скрестным шагом: вперед, назад, боком; ходьба в полуприседе; пятки вместе, носки врозь; носки вместе, пятки врозь. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную, с закрытыми глазами.

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено. Сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из розных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег на выносливость 

(2-3 мин). Бег боком, спиной вперед.

Прыжки. Прыжки на двух ногах вперед, боком : вправо, влево; подскоки; на одной ноге, попеременно; вверх до предмета, во время бега. 

Ходьба на четвереньках.

«Раки», « слоники», «пауки», « обезьянки».

Точечный массаж дыхательная гимнастика в этом возрасте используется такая,  как и в старшей группе.
 Общеразвивающие упражнения

   Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны из разных исходных положений; вставать на носки поднимать правую руку вверх, левую в сторону; правую в сторону, левую вверх; поднимать руки вверх из положения руки к плечам.

Поднимать и опускать плечи, энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.

   Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Опускать, поднимать голову, поворачивать ее в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки вверх - в стороны из положения руки к плечам

( руки из—за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. Стоя, вращать верхнюю часть туловища. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Садиться из положения, лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения, лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить у упор на одной ноге, отводя другую ногу назад ( носок опирается о пол).Пробовать присесть и встать на одной ноге. Лежа на спине, группироваться и покачиваться в этом положении группировки на бок. Подтягиваться на руках, помогая ногами, на гимнастической скамейке, лежа на спине. Сгибать и разгибать руки, опираясь о стенку (держась за рейку гимнастической стенки) на уровни груди. Отрывать ноги от пола (или рейки гимнастической стенки), стоя спиной к гимнастической стенке и захватившись  за ее рейку руками как можно выше над головой; поочередно поднимать ноги, согнутые в колене; поднимать прямые ноги. Отрывая от опоры сразу обе ноги. Поднимать ногу, согнутую в колене, стоя, держась за опору, или поднимать прямую ногу.

   Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу с одной ноги на другую, не поднимаясь. 

Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед- назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу.

   Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза. Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п.
Основные виды движений

   Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок. Идти по гимнастической скамейке, посередине остановиться и перешагнуть палку (обруч, веревку), которую держат в руках; присесть и повернуться кругом, встать и идти дальше; перепрыгнуть ленточку. Стоя на скамейке, подпрыгивать и мягко приземляться на нее; прыгать, продвигаясь вперед на двух ногах по наклонной поверхности. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке прямо и боком. Стоять на носках, на одной ноге, закрыв глаза, поворачиваться кругом, взмахивая руками. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур).

   Бег - бегать со скакалкой, с мячом, по доске, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Бегать спиной вперед, сохраняя направление и равновесие. Бегать из разных стартовых положений (сидя, сидя «по – турецки», лежа на спине, на животе, сидя спиной к направлению движения и т.п.). Бег со средней скоростью, челночный бег, бег на скорость.

   Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте( простой, поджатый, раз ножка два ножка, маятник, лягушка) по 10-30 прыжков 3-4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с жатым между ног мешочком с песком, с набитым мячом. Прыжки через 6-8 набивных мячей последовательно через каждый; На одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, вверх с места, доставая предмет. Прыгать через большой обруч, как через скакалку.

   Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, ползание на животе и спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 50-35 см). Лазание по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали.
   Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), из положения, сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками, одной рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель ( с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель.

   Строевые упражнения. Расчет на первый- второй и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, в шеренге, кругу; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.

   Спортивные упражнения. 

Ходьба на лыжах, катание на коньках, катание на велосипеде, самокате и роликовых коньках, плавание.

   Подвижные игры. 

   Учить детей использовать в самостоятельной деятельности разнообразные по содержанию подвижные игры, способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей; придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности.

                                           Утренняя гимнастика

     Зарядка – это комплекс упражнений  утренней гигиенической гимнастики, которые заряжают энергией  и бодростью человека на весь день. Упражнения утренней гимнастики способствуют физической подготовленности, при которой проявляется терпение, настойчивость, упорство. Если ребенок тверд в своих решениях, уверен в достижении цели, если он без пропусков, без уступок себе будет постоянно выполнять утром комплексы физических упражнений, через некоторое время он обязательно заметит, что мышцы его наливаются силой, движения становятся быстрыми и уверенными.

Утренняя гимнастика способствует формированию правильной осанки, а также содействует воспитанию воли.

Сочетание упражнений утренней гимнастики с закаливающими процедурами (массаж) сделают тело сильным, ловким, быстрым, не боящимся ни жары, ни холода.

Утренняя гимнастика – это первая ступень на пути к здоровью и силе.

Выполняя гимнастику, необходимо знать следующее:

1. медленная ходьба в начале занятия вызывает равномерное усиление и кровообращения;

2. упражнения типа потягивания углубляют дыхание, увеличивают подвижность грудной клетки, гибкость позвоночника, исправляют осанку;

3. поднимание рук, отведение их в стороны и назад, вращение в плечевых суставах, сгибание и разгибание в кистях, рывковые и маховые движения увеличивают амплитуды движений, развивают мышцы рук и плечевого пояса;

4. поднимание, отведение, вращение стоп, голеней и бедер при относительно небольшой физической нагрузке способствует увеличению подвижности суставов, укрепляет мышцы и связки ног;

5. наклоны, пригибания, повороты, вращения туловища увеличивают гибкость и подвижность позвоночника, укрепляют мышцы туловища, формируют правильную осанку;

6. наклоны туловища в различных направлениях, вращение укрепляют мышцы живота и спины, увеличивают подвижность позвоночника;

7. приседания, выпады с движениями рук и туловища развивают мышцы ног, брюшного пресса, оказывают общее тренирующее воздействие;

8. поднимание ног в положении сидя или лежа используют для укрепления мышц брюшного пресса;

9. силовые упражнения для рук увеличивают мышечную силу;

10. бег и прыжки используют для тренировки и укрепления сердечно – сосудистой системы и для повышения выносливости;

11. ходьбу с медленным, глубоким дыханием между упражнениями используют для расслабления и восстановления спокойного дыхания после выполненных упражнений;

12. ходьбу в конце занятия назначают для равномерного снижения нагрузки, восстановления.
                    Способы организации двигательной активности. 

                                                   Движение- это жизнь. Никто так не 

                                                   истощает и не ослабляет человека,

                                                   как продолжительное физическое 

                                                   бездействие.
                                                                                   Аристотель.

Основное значение оздоровительной работы – сформировать у ребенка зачатки осмысленного отношения к собственному движению. 
Средняя группа

Упражнения для разных групп мышц
	Упражнения (группы упражнений)
	                   Цель

	Медленное поднимание рук вперед, вверх (вдох), опускание рук (выдох).

То же – с поднятием рук в стороны (вдох) и опусканием рук (выдох).

Круговые движения руками вперед, вверх (вдох) – «пропеллер».

Отведение плеч назад, руки на затылке.
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, работа которых связана с движениями грудной клетки и легких.

	Круговые движения согнутых в локтях рук.
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса.

	Игровое упражнение «Коромысло» - хождение с палкой на плечах, плечи и спина прямые (дети просят быть внимательными, чтобы «не разлить воду»).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	Игровые упражнения «Объятия» - дети с широко расставленными руками устремляются навстречу друг другу и обнимаются: «попробуй обнять весь мир».
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, взаимная корректировка энергетики, создание положительного эмоционального настроя, развитие выразительности движений.

	Игровое упражнение « Кошка ловит мышей» (передвижение на четвереньках, плотно прижимаясь к полу)
	Укрепление мышц спины, шеи, рук и ног.

	Игровое упражнение «Самолет».

И.п. – ноги вместе, руки в стороны на высоте плеч.

Руки – крылья самолета, который летает в разные стороны, делая наклоны то вправо, та влево.
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса.

	Игровое упражнение « Сбор фруктов» (потягивание на носочках с поднятыми руками, чтобы сорвать плоды, висящие на ветках).
	Укрепление мышц спины, икроножных мышц и свода стопы.

	Ходьба с подушкой на спине с расставленными в стороны руками.
	Укрепление мышц спины, развитие умения сохранять равновесие.

	Игровое упражнение «Ножницы»  

( имитация ногами движений ножниц в положении лежа на спине) 
	Укрепление мышц спины, живота и ног.

	Игровое упражнение «Перекатывание бревен» (перекатывание со спины на живот и наоборот, с вытянутыми руками).
	Укрепление мышц спины и бедер.

	Выпячивание и втягивание живота сидя на пятках.
	Укрепление мышц живота.

	Касание носом колена.
	Укрепление мышц живота и спины.

	« Воздушный велосипед».
	Укрепление мышц живота и ног.

	« Воздушная лестница» (ходьба прямыми ногами по воображаемой лестнице в положении лежа).
	    - « -

	Ходьба на коленях по разным поверхностям (пол, мягкий мат, батут).   
	Укрепление мышц ног и спины, развитие умения сохранять равновесие.

	Игровое упражнение  Великан» (ходьба на цыпочках с поднятыми вверх руками; в усложненном варианте – по гимнастической скамейке).
	    - « -

	Игровое упражнение   «Лягушка» (прыжки на четвереньках на полу).
	Укрепление мышц ног и спины.

	Игровое упражнение «Накачиваем велосипед» (приседания).
	Укрепление мышц ног.

	Потягивание на носках (на вдохе) и переступание на пятки (на выдохе).
	Укрепление свода стопы, мышц пальцев ног, икроножных мышц, развитие координации моторики и дыхания

	Вращение палки ступнями и пальцами ног
	Укрепление свода стопы и мышц пальцев ног, воздействие на важнейшие биологические активные точки кожи, развитие ловкости

	Катание Мячика ступнями и пальцами ног
	-»-

	Упражнения для пальцев ног: скатывание платка; Схватывание и удержание, раскладывание предметов на плоскости в установленном порядке; складывание предметов в игрушечные ведра, чашки, кольца и т.д.; попытка их вынуть оттуда; рисование мелом и карандашом.

Самостоятельное придумывание аналогичных упражнений
	Укрепление мышц пальцев ног и свода стопы, развитие двигательного воображения и ловкости


Дыхательные и звуковые упражнения

   Имитация через нос – урагана, легкого ветерка, пылесоса, велосипедного насоса, надувания шариков и др. Дыхание в разном ритме (короткие и прерывистые, медленные и размеренные вдохи и выдохи). Игровое упражнение « Змейка»: змейка вползает в нос и выползает через рот (и наоборот) – быстро и медленно. Очистительное дыхание – вдох носом, выдох прерывистый, словно спуск по ступенькам вниз. Вдох через левую ноздрю, выдох через правую и наоборот. Произнесение гласных звуков посредством дыхания без напряжения голосовых связок. « Рисование» дыханием в воздухе воображаемых фигур. Вдохи и  выдохи при наклонах в разные стороны в положении стоя и сидя по – турецки. Сочетание упражнений дыхательной гимнастики: поглаживание боковых частей носа от кончика к переносице на вдохе, постукивание по ноздрям на выдохе; вдохи и выдохи через правую и левую ноздрю по очереди; вдох и выдох носом – на выдохе протяжно тянуть звуки « м-м-м», одновременно постукивая по крыльям носа; при закрытой правой, а затем левой ноздре протяжно тянуть звук « г-м - м - м»; энергичное произнесение звуков « п –б», « п- б», « п –б»( укрепление мышц губ), « т – д», « т – д», « т – д» ( укрепление мышц языка), « к – г», « к- г», « к – г» ( укрепление мышц полости глотки), слитное произнесение с постепенным ускорением звуков « т- у- г- и- к» ( укрепление мышц языка полости гортани). Игровые упражнения « Гудок парохода», « Часики», « Паровозик», 

« Насос» т.д. Пропевание гласных звуков с придыханием, с имитацией движения грузчиков или дровосеков ( « уу –у –у -хнем», « х- а- а», « фу-у -у» и др.).

Старшая группа

Упражнения для разных групп мышц

	Игровые упражнения
	Цель

	« Тяжелоатлет» (хождение с воображаемой гигантской тяжестью на плечах (в виде скалки, гантели), ее подъем на высоту вытянутых рук и опускание на плечи.
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	« Объятия» (с отведение рук за спину).
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, создание положительного эмоционального настроя, развитие выразительности движений.

	« Гребля» (имитация движений весел руками – сидя на полу по – турецки).
	Укрепление мышц спины, шеи, рук.

	« Любопытный котенок» (и. п. – сидя на коленях, затем на пятках; низкий наклон с опорой руками об пол, перебирание руками и повороты шеи в разные стороны).                                                            
	Укрепление мышц спины, шеи, рук.

	« Любопытный ребенок» (и. п. – лежа на животе; повороты головы в разные стороны).
	Укрепление мышц шеи, предплечья, спины.

	« Дискобол» (имитация движений дискобола)
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса, рук, развитие умения сохранять равновесие.

	« Ветряная мельница» (ноги расставлены, одна рука на поясе, другая поднятая вверх, описывает круги с постепенным ускорением, касаясь, уха и ноги; усложненный вариант: круги описывают обе руки одновременно.
	Укрепление мышц спины, предплечья, рук, формирование умения следить за осанкой.

	« С чашей воды на руках» 

( переход из и. п. сидя на пятках с поднятыми руками – в стойку на коленях).
	--------------- \  --------------

	« Косарь» (имитация движений при косьбе).
	Укрепление мышц плечевого пояса и спины.

	« Летящая птица» (и.п. – лежа на животе, руки разведены в стороны, бедра и ноги прижаты к полу, подъем и опускание головы и грудной клетки).
	Укрепление мышц спины, живота и ног.

	« Поднимите вдвоем» (парное упражнение: подъем и опускание гантели или палочки, и.п. – лежа на животе).                                                                                           
	------------ \  -----------

	 « Испугавшиеся лошади» (парное упражнение: и.п. – спинами друг к другу, руки отведены назад; перетягивание палки или гантели).
	 Укрепление мышц спины, плечевого пояса и рук.

	 « Лошадка на карусели» (и.п. – лежа на животе, ноги согнуты в коленях, руки держатся за щиколотки; перекатывание тела вперед – назад).
	 Укрепление мышц спины плечевого пояса и рук.

	 « Гребцы» (парное упражнение: имитация движений гребцов; и.п. – сидя на полу, крепко взявшись за руки; ступни ног одного ребенка упираются в ступни ног другого).
	Укрепление мышц спины плечевого пояса и рук.

	«Открытый перочинный ножик» (и.п. – выпрямив ноги и туловище, вытянув руки вдоль тела; наклоны туловища с поочередным поднятием ног).
	 Укрепление мышц спины, бедер, живота, ягодичных мышц.

	 « Чей толчок сильнее?» (парное упражнение: взаимное отталкивание ступнями; и.п. – лежа на спине).
	Укрепление мышц ног 

	« Перекат и подскок» (и.п. – лежа на спине, колени согнуты, руки обхватывают колени; перекатывание тела назад, а затем вперед с последующим подскоком на ноги).


	Укрепление мышц спины и ног, ягодичных мышц.

	 « Пальцы ног ходят в гости» 

 парное упражнение: и. п. – лежа на спине (голова к голове, ноги врозь, взявшись за руки; подъем ног вверх за голову с последующим  соприкосновением пальцев).


	Укрепление мышц спины, живота, пальцев ног.


Силовые упражнения для мальчиков

   Отжимы 5- 10 раз (руки в упоре на скамейке). Игровое упражнение 

« Тележка»: ходьба на руках в паре. Перекатывание вперед – назад 5 – 10 раз, и.п. – сидя. Ползание на животе, спине, ягодицах с помощью рук ( расстояние 5 м).
Подготовительная к школе группа

	 Игровое упражнение « Боксер» 

( имитация движений боксера).
	 Укрепление мышц плечевого пояса.

	 Игровое упражнение « Индеец в дозоре» (и.п. – лежа на животе повороты головы направо и налево, ладонь приставлена козырьком к глазам).
	 Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, живота, бедер.

	Игровое упражнение « Щенок»                 (передвижение на четвереньках с подтягиванием колен вперед).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, живота, ног.

	Игровое упражнение «Перетягивание палки» (парное упражнение: и.п. – сидя по – турецки, прислонившись, друг к другу спинами; перетягивание палки, которую соревнующиеся держат вытянутыми вверх руками). 
	 Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	 « Арка» (парное игровое упражнение: удерживать обруч одной рукой снизу, а другой – над головой, наклонившись, боком друг к другу).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, ног.

	Игровое упражнение « Веселый жеребенок» (и.п. – сидя на корточках, опершись руками об пол, подкидывание ног назад – вверх с последующим приземлением на ступни).
	---------- \ ---------

	« Нои за голову» (занесение прямых ног назад через голову с упором пальцев ног в пол).
	 Укрепление мышц ног, живота и спины.

	Удержание легкой гантели на ступнях; то же – с соревнованием на время.
	Укрепление мышц ног и живота.


Силовые упражнения для мальчиков

   Отжимы 10 – 20 раз (руки в упоре на полу). Ходьба на руках с подтягиванием туловища и ног (расстояние 8 м). Ползание на животе, спине, ягодицах с помощью рук (расстояние 8 -10 м).  Парное упражнение: первый ребенок в положении руки за головой, лежа на спине, пытается поднять ноги; второй ребенок сидит на ногах первого.

Художественное слово для заучивания наизусть,

для проговаривания детьми средних и старших групп 

на физкультурном занятии и утренней гимнастики

	Месяц
	Недели
	Художественное слово

	
	
	Утренняя гимнастика
	Занятие 

	Сентябрь 
	1-2 недели
	Для чего нужна зарядка - 

Это во все не загадка:

Чтобы силу развивать 

И весь день не уставать.

Если кто-то от зарядки

Убегает без оглядки,

Он не станет нипочем

Настоящим силачом.
	Что такое здравствуй

Что такое «здравствуй» - 

Лучшее из слов,

Потому что «здравствуй»

Значит : «Будь здоров».

Правило запомни,

Знаешь – повтори.

Старшим это слово

Первым говори.

                                       В.Луговой

	Сентябрь 
	3-4 недели
	Зарядка всем полезна,

Зарядка всем нужна!

От лени и болезней

Спасает нас она!
	Я хочу здоровым быть – 

Буду с лыжами дружить.

Подружусь с закалкой,

С обручем, скакалкой,

С теннисной ракеткой.

Буду сильным, крепким!

	Октябрь 
	1-2 недели
	Я приучен к распорядку,

Чтобы бодрым быть 

                                   весь день.

По утрам на физзарядку

Становиться мне не лень.
	Доброе утро

Придумано кем-то

Просто и мудро

При встрече здороваться:

- Доброе утро!

- Доброе утро!

Солнцу и птицам.

Доброе утро!

Улыбчивым лицам.

И каждый становиться

Добрым, доверчивым…

Пусть доброе утро

Длится до вечера.

                            И. Красильников

	Октябрь

 
	3-4 недели
	Кто с зарядкой дружит смело,

Кто с утра прогонит лень,

Будет смелым и умелым,

И веселым целый день.


	Надо с портом увлекаться,

Физкультурой заниматься,

Умываться не боятся

И здоровыми расти!

Мы – веселые ребята,

Любим плавать и нырять.

Ну, попробуй нас догнать!

Мы – ребята смелые,

Сильные, умелые,

Если очень захотим,

Смело в воду поглядим!

(Всех обгоним в тот же миг!)



	Ноябрь 


	1-2 недели
	Мы зарядкой заниматься

Начинаем по утрам,

Чтобы реже обращаться 

За советом к докторам.


	Добрые слова

Добрые слова не лень

Повторять мне целый день.

Только выйду за ворота – 

Всем идущим на работу:

Кузнецу, ткачу, врачу – 

«С добрым утром!» - я кричу.

«Добрый день!» - кричу я вслед

Всем идущим на обед.

«Добрый вечер!» - так встречаю

Всех, домой спешащих к чаю.

                                 В.Липанович

	Ноябрь 


	3-4 недели
	Приучай себя к порядку,                                                         Делай каждый день зарядку,                                                                  Улыбайся  смелей,                                                                  Будешь здоровей.                                                             

	Всем известно, всем понятно,

Что здоровым быть приятно, 

Только надо знать, 

Как здоровым стать. 



	Декабрь 


	1-2 недели
	Мы растем здоровыми,

Крепкими, веселыми.

Каждый день зарядку делай – 

Будешь сильным и умелым! (будешь смелым).


	Хорошо спортсменом быть,

Дальше всех бежать и плыть,

По горам ходить легко – далеко, далеко,

Надо сильным, смелым быть,

Чтобы Родине служить,

Вместе с ней шагать легко – далеко, далеко!



	Декабрь 


	3-4 недели
	Чтоб расти и закаляться

Не по дням, а по часам,

Физкультурой заниматься,

Заниматься надо нам!

И мы уже сегодня

Сильнее, чем вчера,

Физкульт – ура!

Физкульт – ура!

Физкульт – ура!


	Спорим, кто из нас быстрее, 

Спорим, кто из нас сильнее,                                            

Мы со спортом все друзья!

Спор…спортивная игра!



	Январь 
	1-2 недели
	Зарядка всем полезна,

Зарядка всем нужна!

От лени и болезней

Спасает нас она!
	Добрый сон

Если добрый сон присниться – 

Утром весело встаю,

Целый день я улыбаюсь,

Звонко песенки пою.

А еще открыл я, братцы,

Удивительный закон:

Если чаще улыбаться – 

То присниться добрый сон!

                            Султан Джаббар

	Январь
	3-4 недели
	Я приучен к распорядку,

Чтобы бодрым быть 

                                   весь день.

По утрам на физзарядку

Становиться мне не лень
	Не надо бояться, что будут смеяться,                          

Занимайся спортом всегда.                                            Лишь тот, кто не плачет, добьется удачи –               
Ничто не дается легко, без труда

	Февраль 


	1-2 недели
	Кто с зарядкой дружит смело,

Кто с утра прогонит лень,

Будет смелым и умелым,

И веселым целый день.


	Я хочу здоровым быть – 

Буду с лыжами дружить.

Подружусь с закалкой,

С обручем, скакалкой,

С теннисной ракеткой.

Буду сильным, крепким!

	Февраль 


	3-4 недели
	Мы зарядкой заниматься

Начинаем по утрам,

Чтобы реже обращаться 

За советом к докторам.


	Солнце глянуло в кроватку,

Все мы делаем зарядку.

Надо нам присесть и встать.

Раз – два - три-четыре-пять.

Руки вытянуть пошире,

Наклониться  - три, четыре – 

И на месте поскакать,

Раз – два – три -четыре – пять.

На носок, потом на пятку.

Все мы делаем зарядку!

	Март 
	1-2 недели
	Приучай себя к порядку,                                                         Делай каждый день зарядку,                                                                  Улыбайся  смелей,                                                                  Будешь здоровей.                                                             

	Спорт нам плечи расправляет,

Силу, ловкость нам дает.

Он нам мышцы развивает,

На рекорды нас зовет.



	Март
	3-4 недели
	Мы растем здоровыми,

Крепкими, веселыми.

Каждый день зарядку делай – 

Будешь сильным и умелым! (будешь смелым).


	Нам зарядка помогает

Быть здоровыми всегда.

Приступаем мы к зарядке:

Вместе пятки, врозь носки,

Руки у верху…подросли..!

Сто полезных упражнений

Будем делать мы без лени.

Приседанья: раз, два, три – 

И веселые прыжки.



	Апрель 
	1-2 недели
	Кто с зарядкой дружит смело,

Кто с утра прогонит лень,

Будет смелым и умелым,

И веселым целый день.


	Как сильным стать?                                                                                Один совет –                                                                  Дружи со спортом                                                                                 с юных лет.



	Апрель
	3-4 недели
	Зарядка всем полезна,

Зарядка всем нужна!

От лени и болезней

Спасает нас она!
	А сейчас все по порядку

Встанем дружно на зарядку.

Руки в строну, согнули,

Вверх подняли, помахали,

Спрятали за спину их.

Оглянулись через правое плечо,

Оглянулись через левое еще.

Дружно присели, пяточки задели.

На носочки поднялись,

Опустили руки вниз.

	Май 
	1-2 недели
	Я приучен к распорядку,

Чтобы бодрым быть 

                                   весь день.

По утрам на физзарядку

Становиться мне не лень
	Мы умеем на кроватке – 

Простыню разгладить гладко.

И у скомканной подушки

Кулачком задвинуть ушки.

Мы сегодня утром рано

Умывались из-под крана,

А теперь все по порядку

Дружно делаем зарядку.



	Май
	3-4 недели
	Кто с зарядкой дружит смело,

Кто с утра прогонит лень,

Будет смелым и умелым,

И веселым целый день.


	Чтоб расти и закалятся 

Надо спортом заниматься.

Занимаемся с утра

В добрый час – физкульт – Ура!


Тематический план по физической культуре
Младший возраст

	Месяц
	Тема недели
	Текст стихотворения
	Описание движений

	Сентябрь 
	1. Правила и безопасность дорожного движения
	Массаж пальцев

Стоп, машина!

Стоп, мотор! 

Тормози скорей, шофер!   

Красный глаз 

Глядит в упор  –  это

Строгий светофор.

Массаж биологически активных точек «Правила движения»

Правила движения                                   

Все без исключения

Знать должны зверюшки:                       Барсуки и хрюшки,                                   

Зайцы и тигрята, пони и котята.                                                                                                                                            Нам, ребята, тоже  

 Все их нужно знать.  (В.Головко)
 Гимнастика для стоп  

Помните: 

             по сторонам

Нужно глядеть внимательно.

Правила дорожного движения

Соблюдать обязательно!                                                                                                   
	Растирание ладошек.

Хлопок в ладоши.

Нажимание каждым пальцем в середину правой, левой ладони

поочередно.

 Растирание ладошек,    

 Крыльцев носа,

 Лба,

 Щек,

«вилочкой» между  ушами.

Ходьба на месте.

Ставить  вперед правую (левую) ножку на пятку. Затем на носок.

	
	2. Золотая осень, листопад
	Потешки на ладошке

Дож-дик, дож-дик, по-ли-вай
Будет хлеба каравай

Будут булки,

Будут сушки,

Будут пряники,

Ватрушки.

Физкультминутка

Дождь! Дождь! Надо нам

Расходиться по домам!

Гром! Гром, как из пушек.

Нынче праздник для лягушек.

Град! Град! Сыплет град,

Все под крышами сидят.

Только мой братишка в луже

Ловит рыбу нам на ужин.

Массаж лица «Зонтики»

Раз, два, три, четыре!

Мы зонты свои раскрыли,

Под зонтом пойдем гулять.

Дождь, попробуй нас догнать!

Дыхательная гимнастика «Дует ветерок»

Дует легкий ветерок

И качает так листок.

Дует легкий ветерок

И качает так листок.
	На каждый слог пальцами обеих рук поочередно стучать по столу, изображая дождь

Указательным пальцем правой руки загнуть палец на левой руке

Перечисляя сдобы, этим пальцем по очереди загибать остальные пальчики на левой руке

Шагать на месте.

Прыжки на месте.

Хлопки в ладоши.

Шагать на месте.

Поглаживание щек.

Разглаживание мочек ушей.

Подергивание кончика носа.

Растирание ладоней.

Раскачивать руками перед грудью, вправо-влево.

Делать вдох носом. Выдох ртом на звуке «а», «у»

Подняться на носки, руки вверх – вдох, опуститься на всю стопу – выдох.

	
	3.Животный мир (осень)
	Пальчиковая гимнастика

Ежик топал по дорожке

И грибочки нес в лукошке.

Чтоб грибочки сосчитать,

Нужно пальцы загибать.

Массаж биологически активных точек «Рыжие белочки»

Листики падают,

Осень пришла.

Рыжие белочки,

Как у вас дела?

- мы набрали шишек

Для своих детишек.

Листики падают,

Осень пришла.

Рыжие белочки,

Как у вас дела?

- насушили ягод,

Чтоб хватило на год.

Дыхательное упражнение «Петушок»
	Дети загибают по очереди пальцы сначала на левой, потом на правой руке. В конце упражнения руки у них должны быть сжаты в кулачки.

Растирание ладошек,

Крыльцев носа,

«Вилочкой» между ушами.

Растирание ладошек,

Ребром ладони над бровные дуги,

«Вилочкой» между ушами.

Встают прямо, ноги врозь, руки опущены. Поднимают руки в стороны, хлопают ими по бедрам. Выдыхая, произносят: «Ку-ка-ре-ку!»

	
	4.Растительный мир. Деревья.
	Игровое упражнение «Листопад»

Под ногами листопад,

Листья желтые лежат,

Листья желтые лежат,

А под листьями шуршат

Шурш, Шуршиха и Шуршонок- папа, мама и лисенок.

Игровое упражнение 

«Дерево»

Дерево кончается

Где-то в облаках,

Облака качаются

На его руках.

Эти руки сильные

Рвутся в вышину,

Держат небо синее,

Звезды и луну.
Дыхательное упражнение «Одуванчик»


	Ходьба врассыпную, имитирующая подбрасывание упавших листьев.

Поднимаем руки вверх.

Покачивание поднятыми руками вверх.

Покачивание телом усиливается вправо-влево.

Руками показать фонарики и спокойно присесть.

Дети на выдохе произносят звук «ф-ф-ф», поднимая вверх руки и мелко перебирают пальчиками, показывая, как летят пушинки одуванчика.



	Октябрь
	1. Труд людей.
	Фонопедическое упражнение «Охотники»

Идут охотники, торопятся.

Шуршат у них под ногами опавшие листья.

Бегут вместе с ними собаки, громко лают.

Охотники стреляют из ружей.

Массаж рук «Строим дом»

Целый день тук да тук,

Раздается звонкий стук.

Молоточки стучат,

Строи дом для зайчат.

Молоточки стучат,

строим дом для бельчат.

Этот дом для белочек,

Этот дом для зайчиков,

Этот дом для девочек,

Этот дом для мальчиков.

Вот какой хороший дом,

Как мы славно заживем,

Будем песни распевать,

Веселиться и плясать.

Дыхательное упражнение «Лесорубы»


	Дети произносят: «Топ! Топ! ..»низким голосом, ударяя ладонями по коленям.

Произносят: «ш-ш-ш», делая скользящие движения ладоней друг о друга.

Произносят: «гав-гав»

«Ба-бах!» произносят в низком регистре, опустив руки вниз, а второй – в самом высоком, резко поднимая руки вверх.

Похлопывают ладонью провой руки по левой руке от кисти к плечу.

Похлопывают по правой руке.

Поколачивают правым кулачком по левой руке от кисти к плечу.

Поколачивают по правой руке.

Растирают правы кулачком левую руку круговыми движениями.

Растирают правую руку.

Быстро «пробегают» пальчиками правой руки по левой кисти к плечу.

«Пробегают» по правой руке.

Поглаживают ладонью левую руку от кисти к плечу.

Поглаживают ладонью правую руку.

«Тарелочки» (скользящие хлопки ладоней друг о друга).

Встать прямо, ноги на 

ширине плеч, руки подняты вверх, пальцы собраны в «замок». нА выдохе сделать наклон, произнося: «Ух!»

	
	2. ОБЖ
	Самомассаж «Петушок»

Раз и два! раз и два!

Начинается игра!

Красим крылья и живот,

Красим грудочку и хвост,

Красим спину, красим ножки,

Красим гребешок немножко.

Вот какой стал петушок,

Ярко-красный гребешок.

Массаж биологически активных точек «Солнышко»

Солнце утром рано встало,

Всех детишек приласкало.

Гладит грудку,

Гладит шейку,

Гладит носик,

Гладит лоб,

Гладит ушки,

Гладит ручки,
Загорают дети. Вот.


	Тереть ладони друг о друга.

Поглаживать ладонями руки. Живот, грудь, поясницу, ноги, голову.

Поставить руки на пояс, горделиво выпрямиться,

Сделать несколько полуоборотов влево-вправо.

Поднять руки вверх, потянуться, делая руками «фонарики».

Массировать «дорожку» на груди снизу вверх.

Поглаживать шею большими пальцами сверху вниз.

Кулачками растирать крылья носа.

Проводить пальцами по лбу от середины к вискам.

Растирать ладонями уши.

Растирать ладони.

Поднять руки вверх.

	
	3. Моя семья (домашний адрес). 
	Пальчиковые игры «Бабушкины руки»

Ладушки, ладушки,

Где были?  У бабушки.

А у бабушки ладони

Все в морщинах собраны.

А у бабушки ладони

Добрые – предобрые.

Все работали ладони

Долгими годами.

Пахнут добрые ладони

Щами с пирогами.

По кудрям тебя погладят

Добрые ладони,

И с любой печалью сладят

Добрые ладони.

Ладушки, ладушки,

Где были? У бабушки.

Массаж биологически активных точек «Помогаем маме»

Раз, два, три, четыре, пять,

Мамам надо помогать.
Чтобы чистым был наш дом,

Веником мы пол метем,

А теперь без суеты

Моем тряпкою полы.
Всю посуду перемоем.

Будем нашу маму ждать
И с улыбкою встречать.


	Дети хлопают в ладоши,

Показывают руки ладонями вверх,

Поглаживают ладони друг о друга,

Постукивают кулачками по ладони,

Подносят руки к лицу, словно, принюхиваясь,

Имитируют поглаживание,

Складывают ладони, подносят к лицу, дуют на них,

Хлопают в ладоши.

Нажимаем на каждый пальчик правой (левой) руки

Растираем крыльца носа.

Рисуем брови.

Растираем между ушами.

Тереть ладони друг о друга.



	
	4. Овощи и фрукты
	Пальчиковая игра

«Салат»

Мы морковку

           чистим-чистим,

Мы морковку трем-трем,

Сахарком ее посыплем

И сметанкою польем.

Вот какой  у нас салат,

Витаминами богат!

Массаж спины «Суп»

Чики-чики-чики-ща!

Вот капуста для борща.

Покрашу картошки,

Свеколки, морковки, 

Полголовки лучку, да зубок чесночку.

Чики-чики-чики-чок!

И готов борщичок!

Упражнение на развитие дыхания «Корова»


	Энергично проводят кулачком правой руки по ладони левой.

Прижимают кулачки к груди и делают ими резкие движения вперед-назад.

«Посыпают сахарком», мелко перебирая пальчиками.

Кулачком делают движение сверху вниз, как бы поливая.

Протягивают ладони вперед.

Поглаживают ладошками живот.

Похлопывать ладонями.

Постукивать ребрами ладоней.

Поколачивать кулачками.

Поглаживать ладонями.

Дети на выдохе продолжительно тянут: «Му-у-у!..»

	
	5. Моя любимая книга
	Пальчиковая игра

Книга открывается,
Сказка начинается.

У меня зазвонил телефон.

- Кто говорит?

Слон.

-Откуда?

От верблюда.

-Что вам надо шоколада.

Массаж биологически активных точек

Что случилось? Что случилось?

С полки азбука свалилась!

Потерялись буквы все,

Не найдем мы их нигде.


	Растирание ладоней.

Покрутить каждый пальчик каждой руки.

Кулачками растирают крылья носа.

«Вилочкой» растирают между ушами.

Массировать голову.




	Месяц
	Тема недели
	Текст стихотворения
	Описание движений

	Ноябрь
	1.Домашние животные
	Массаж рук «петушиная семья»

Петя, Петя – петушок

Поднял красный гребешок,

Громко – громко закричал,

К себе курочек позвал.

Курочки-пеструшки

Петю услыхали,

Петю услыхали,

Быстро побежали.

А за ними и цыплятки

Побежали без оглядки.

Стали зернышки клевать – 

Клю-клю-клю,

         Клю-клю-клю!

Травку сочную щипать – 

Щип-щип, щип-щип!

А потом давай плясать – 

Тра-ля-ля, тра-ля-ля!

                          М. Картушина
Массаж биологически активных точек «Коровки и лошадки»

Коровки и лошадки,

Свинки и козлятки

Живут в деревне нашей

У бабушки Даши.

Ржут лошадки – «И-го-го!»,

Лошадок слышно далеко!

Свинки – «Хрю!»

Коровки – «Му!»

Что им надо – не пойму!

Просто буду их любить – 

Травой кормить, 

                           водой поить.
	Качают головой вправо-влево.
Прижимают ладошки друг к другу, раздвинув пальцы, и приставляют их к голове («гребешок»).

Поглаживают от кисти к плечу сначала левую руку, потом правую.

Похлопывают ладошкой левую руку, затем правую.

«Пробегают» пальчиками сначала левую руку, потом правую.

Пощипывают левую руку, затем правую.

Поглаживают левую руку.

Поглаживают правую руку.

Поглаживают ладонями шею.

Кулачками растирают крылья носа.

«Вилочкой» растирают между ушами.

Делают вдох, на выдохе говорят хрю, му.

Массировать голову.

	
	2.Дикие животные
	Пальчиковая игра

На лесной опушке

Встретились зверюшки – 

Серенький зайчонок,

Рыженький бельчонок.

Подружились мигом

И давай тут прыгать – 

Далеко зайчонок,

Высоко бельчонок.

Массаж биологически активных точек
Я – хозяин леса строгий,

Мишка бурый, мохноногий.

Летом ем малину, мед,

 А когда зима придет, 

Я ложусь в берлогу спать

 На еловую кровать.

Я добрый мишка косолапый,

Я никого не трону лапой.

Люблю я всех зверей в лесу:

Волков, зайчат,

              Лосей, бельчат

И даже хитрую лису!

Гимнастика для глаз

Сел медведь на бревнышко,

Стал глядеть на солнышко.

- не гляди на свет, медведь!

Глазки могут заболеть!

Упражнение «Мишка» на напряжение и расслабление мышц рук
Мишка до пяти считает,

Мишка гири поднимает.

Раз, два, три, четыре, пять!

Буду гири опускать.
	Пальцы рук здороваются.

Показывают большие пальцы рук.

Переплести пальцы рук.

Указательные и большие пальцы рук как будто «прыгают» вперед и вверх.

Переступание с ноги на ногу, имитация ходьбы медведя. 

Легкое поглаживание пальцами рук щек.

«Вилочкой» растирание между ушами.

Поглаживание лба.

Растирание крыльцев носа.

Подергивание кончика носа.

Поочередное загибание пальцев рук.

Сидя на стуле, поднимают голову вверх и водят глазами вправо-влево в ритме стихотворения.

Прикрывают глаза ладонями.

Разводят руки в стороны, сжимают пальцы  в кулаки, с силой сгибают руки к плечам и разводят их в стороны.

Поднимают руки вверх, напрягают мышцы.

Опускают руки вниз и расслабляют их.



	
	3.Советы доктора Градусника
	Пальчиковая гимнастика 

Льется чистая водица,

Мы умеем сами мыться,

Вот так! Вот так!
Вот так! Вот так!

Моем шею, моем уши,

После вытремся посуше.

Вот так! Вот так!
Вот так! Вот так!

Массаж рук и лица «Умывальная песенка»

Хуже наказанья  - 

Жить  без умыванья.

Вес ребячьи лица

Обожают мыться.

Без воды, без мыла – 

Всех бы грязь покрыла.

Чудно, чудно – 

вымыться не трудно!

Честно, честно – 

чистым быть чудесно!

Теперь нос чистый,

Теперь рот чистый.

И подбородок чистый.

И глазки блестят –

 весело глядят.
	Имитировать струйку воды пальчиками сверху вниз.

Моем руки.

Растираем шею, уши.
Поглаживание кистей рук.

Качают головой из стороны в сторону.

Мягкими движениями проводят ладонями по лицу сверху вниз.

Растирают ладонями нос.

Растирают ладонями уши.

Потирают ладони друг о друга.

Прикасаются указательным пальцем к носу.

Показывают пальчиком рот.

Прикасаются пальцем к подбородку.

Прикасаются к внешним уголкам глаз.

Протягивают ладошки вперед.

	
	4.Почемучкина неделя. Сенсорные эталоны
	Пальчиковая игра «Замок» 

На двери весит замок.

Кто открыть его бы смог?

Потянули, 

Покрутили,

Постучали и – 

Открыли.

Массаж

У жирафа есть вопрос:

Для чего высокий рост?

Видно с этой высоты

Всех, кто прячется в кусты.
	Переплетают пальцы в «замок».

Тянут руки в разные стороны, не расцепляя пальцы.

Круговые движения кистями, пальцы переплетены.

Постукивают «замочком» по коленям.

Расцепляют пальцы и разводят руки в стороны.

Растираем крыльца носа.

Встать на носки и поднять руку вверх.

Ребром ладони растираем 

Точки над бровями.

	Декабрь
	1. Зима 
	Пальчиковая гимнастика 

«Зимняя прогулка»

Раз, два, три, четыре, пять,

Мы во двор пошли гулять.

Бабу снежную лепили,

Птичек крошками кормили.

С горки мы потом катились,

А еще в снегу валялись.

Все в снегу домой пришли,

Съели суп и спать легли.
Массаж биологически активных точек «Снеговик» 

Раз – рука, два – рука.

Лепим мы снеговика.

Три-четыре, три-четыре,

Нарисуем рот пошире.

Пять – найдем морковь для носа,

Угольки найдем для глаз.

Шесть - наденем шляпу косо,

Пусть смеется он у нас.

Семь и восемь, семь и восемь – 

Мы плясать его попросим.  (В.Степанов)  

Гимнастика для стоп «Снеговик»

Я, ребята, снеговик,

К снегу, холоду привык.

Вы меня слепили ловко:

Вместо носа здесь морковка,
Уголечки вместо глаз,
Вместо шляпы медный таз.


	Дети загибают пальчики по одному.

«Шагают» указательным и средним пальчиками правой руки по ладошке левой руки.

«Лепят2 комочек двумя ладонями.

Крошащие движения всеми пальчиками.

Ведут указательным пальцем правой руки по ладони левой руки.

«Кладут» ладони на воображаемую поверхность то одной, то другой стороной.

Отряхивают ладошки.

Движения воображаемой ложкой. Соединяют ладони обеих рук и кладут их под щеку. 

Вытягивают вперед одну руку, потом – другую.

Имитируют лепку снежков.

Поглаживают ладонями шею.

Кулачками растирают крылья носа.

Приставляют ладони ко лбу «козырьком» и растирают лоб.

Поглаживают колени ладошками.

Переступание с ноги на ногу,

Перекаты с пятки на носок.

Ходьба на носках.

Ходьба на пятках.

Ходьба на всей стопе.

	
	2.Вода
	Массаж лица, шеи и пальцев рук «Делай так»

Делай так, делай так,

Побежит водица.

Делай так, делай так,

Мойте руки, лица.

Будем всегда чистыми,

Чтоб расти здоровыми.

Делай так, делай так,

Шею мой и уши.

Делай так, делай так,

Вытирай посуше.

Припев.

(Г.Новгородова) 
	Показывают, как открывают кран.

«Умываются»: трут руки, проводят ладонями по лицу.

Хлопают в ладоши.

Поглаживают шею и уши.

Проводят ладонями по лицу и шее.

Хлопают в ладоши.

	
	3.Народные праздники на Руси. Русский фольклор
	 Пальчиковая гимнастика
Как у наших у ворот

Муха песенки поет

Ай, люли, вот поет!

Ай, люли, вот поет!

Комар музыку ведет,

Стрекоза плясать идет,

Ай, люли, вот поет!

Ай, люли, вот поет!

Массаж рук и лица

Ой, ладушки, ладушки, ладушки,

На кухне бабуля пекла оладушки.

Сметаной и маслом

               оладьи поливала,

Малым детушкам   

               оладьи подавала.

Раз, два – Маше,

Раз, два – Саше,

Три, четыре – Оле,

Три, четыре – Коле.

Ох, вкусны оладушки

У нашей бабушки!


	Кончиками пальцев правой руки постучать о пальчики левой руки.
«Поиграть» на дудочке.

Хлопки в ладоши.

Поиграть» на дудочке.

Имитируют лепку оладушек.

Поглаживание лба, щек.

Растирание мочек ушей.

Поочередное загибание пальцев правой и левой руки.

Растирание ладошек, показать в конце большие пальцы рук.

	
	4.Новый год
	Массаж биологически активных точек

 В этот праздник новогодний

Хороводом мы идем,

И как легкие снежинки

Мы летаем и поем.

Ла-ла-ла, тук-тук-тук!

Ла-ла-ла, тук-тук-тук!

Пальчиковая гимнастика

Елка, елочка,

Зеленые иголочки,

Золотые шарики,

Яркие фонарики.

Дед Мороз под Новый год

Нам подарки принесет.

Дружно к елочке пойдем,

Свои подарочки найдем.

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний

Встали девочки в кружок,

Встали и примолкли.

Дед Мороз огни зажег

На высокой елке.

Наверху звезда,

Бусы в два ряда.

Пусть не гаснет елка,

Пусть горит всегда!

	Перекаты с пятки на носок.

Ходьба на носках, кружение на носках.

Частое топанье ногами на ла - ла. Медленное тяжелое на тук-тук.

Растопырить пальчики, пошевелить пальчиками – иголочками.

Показать фонарики кистями рук и покрутить ими.

Сложить ладошки вместе, показать удивление.

Встать на носочки, обнять себя за плечи.

Поглаживание мягкими движениями лба и щек круговыми движениями.

Нажимать точки на переносице.

Нажимать точку под носом.

Поглаживать слегка шею.

Поднять руки вверх, показать радость.

	Январь
	1.Каникулы
	Пальчиковая гимнастика
Тройка, тройка прилетела.

Скакуны в той тройке белы.

А в санях сидит царица – 

Белокоса, белолица.

Как махнула рукавом – 

Все покрыла серебром.

Массаж биологически активных точек

Становись в хоровод,

Будем веселиться.

Будем вместе все в кругу

Весело кружиться.

Ля – ля – ля.


	Сжимаем, разжимаем пальцы.
Поворачивать ладони вправо, влево.

Помахать руками.

Широко улыбнуться, нажимать точку под носом.

Вращательными движениями растираем щечки.



	
	2.В гостях у бабушки. Русский фольклор
	Упражнение на развитие дыхания «Чайник» 

Чайник – коротышка,

Чайник – толстячок,

Вот какой мой носик,

Вот какой бочок;

Только чашки пристают, не дают мне жить:

Подавай им целый день – 

Пить, пить, пить…

 Пальчиковая гимнастика 

«Мы – красавицы матрешки»

Мы – красавицы матрешки,

Разноцветные одежки.

Раз – Матрена, два – Малаша,

Милы три, четыре – Маша,

Маргарита – это пять.

Нс нетрудно сосчитать.
Массаж рук и лица

Ой, ладушки, ладушки, ладушки,

На кухне бабуля пекла оладушки.

Сметаной и маслом

               оладьи поливала,

Малым детушкам   

               оладьи подавала.

Раз, два – Маше,

Раз, два – Саше,

Три, четыре – Оле,

Три, четыре – Коле.

Ох, вкусны оладушки

У нашей бабушки!
	Дети, стоя, опусти в руки, покачиваются вправо-влево в ритме песни.

Поднимают одну руку в сторону, развернув ладонь вверх.

Вторую ставят на пояс. В таком положении выполняют наклоны вправо-влево.

Наклоняются  и на выдохе произносят звук ш.

Разжимают кулачки, шевелим пальчиками.

Загибают поочередно пальцы на правой руке, начиная с большого.

Имитируют лепку оладушек.

Поглаживание лба, щек.

Растирание мочек ушей.

Поочередное загибание пальцев правой и левой руки.

Растирание ладошек, показать в конце большие пальцы рук.

	
	3.Мебель 
	Пальчиковая гимнастика

Четыре, три, два, один – 

Пойдем с мамой в магазин.

Один, два, три, четыре, пять – 

Кукле мебель покупать!

Купим кукле мы кровать,

Чтоб в ней кукле сладко спать.

Купим кукле мы буфет – 

Для тарелок и конфет.

Купим кукле стулья и стол,

Чтоб чай пить с гостями

За круглым столом.

Дорогие гости, приходите!

Угощенье к чаю приносите!

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний

«Озорной кот»

Прыгнул кот на табурет,

С табурета – на буфет,

Носом дверцу приоткрыл:

- Ой, как много здесь конфет!

Лапой вазу уронил,

Все тарелки вдрызг разбил.

И с испуга – он бежать

Из буфета  - под кровать.

Только виден серый хвостик,

А кота  - уж не видать!
	Поочередное разгибание (загибание) пальцев правой (левой) руки.

Поглаживание правой руки от кисти к плечу.

Поглаживание левой руки от кисти к плечу.

Нажимать на каждый пальчик правой (левой) руки.

Приглашение гостей к столу.

Поглаживать шею мягкими движениями сверху вниз.

Указательными пальцами растирать крыльца носа.

Встряхивание кистей рук.

«Вилочкой» между ушами.

Тереть тыльной стороной ладони правой руки о левую руку и наоборот.

Показать удивление.



	
	4.Транспорт
	Пальчиковая гимнастика 

«Самолеты»

Бумажный легкий самолет

Сейчас отправится в полет.

На крыльях звездочки 

                             блестят,

В кабине огоньки 

                             горят,

Его мы сами сделали

Из бумаги белой.

Его мы в небо запускаем.

Высоко самолет летает!

Массаж лица «Машины»

Мы едем на машинах

Туда, куда хоти.

И руль в машинах наших

Мы вертим, как хотим.

Все улицы, дорожки

Пройдем за полчаса,

Идет машина наша – 

Четыре колеса.
	Руки в стороны, дети изображают самолет.

Похлопывание правой рукой по левому плечу, и наоборот.

Пальцами провой руки взять пальцы левой руки, слегка нажимать, как будто делают.

Сделать вдох и подуть на ладошку.

Сделать из ладошек «бинокль» и посмотреть далеко и высоко улетел самолет.

Растираем слегка горлышко.

Имитация в руках руля.

Растираем над бровные дуги.

Поглаживание щек.



	Февраль
	1.ОБЖ
	Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний «Неболейка»

Чтобы горло не болело,

Мы погладим его смело.

Чтоб не кашлять, не чихать,

Надо носик растирать.

Лоб мы тоже разотрем,

Ладошку держим козырьком.

Вилку пальчиками сделай,

Массируй ушки ты умело.

Знаем, знаем  - да-да-да!

Нам простуда не страшна.
	Поглаживать ладонями шею мягкими движениями сверху вниз.

Указательными пальцами растирать крылья носа.

Прикладываем ко лбу ладони «козырьком» и растирать лоб движениями в стороны.

Разжать указательные и средние пальцы,

растирать пальцами точки за и перед ушами.

Потирать ладони друг о друга.

	
	2.Мой родной край
	Пальчиковая гимнастика 

Здесь у нас в Сургуте

Снежный городок,

Самый лучший в мире 

Сердцу уголок,

Здесь мои подруги,

Здесь мои друзья.

И, конечно, милая мамочка моя!

Самая красивая мамочка моя!

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний
Рано-рано утром просыпаюсь я,

За окном метели, и поют ветра.

Хоть и мало солнца, долгая зима,

Мой любимый город

Я с тобой всегда!
	Растирание пальцев рук.

Нажимание на каждый пальчик правой (левой) руки.

Положить руки скрестно на плечи.

Поменять положение рук на плечах.

Потягивание, руки вверх..

Посмотреть как в подзорную трубу, подставить ушко.

Нажимать точку под носом.

«Лепить» ушки, нажимать на козелки.

	
	3.День защитника Отечества
	Пальчиковая гимнастика 

Нужен мир тебе и мне,

Чистый воздух на заре,

Птичий гомон, детский смех,

Солнце, дождик, белый снег.

Лишь война, лишь война

На планете не нужна!

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний
Я буду, как папа,

Бесстрашным пилотом.

Я буду, как папа,

Водить самолеты,

Летать над волнами морей.

Мне б вырасти только скорей!
	Поочередно вытянуть правую (левую) руку вперед.

Сделать вдох и медленный выдох.

Нажимать на каждый пальчик правой (левой) руки.

Поглаживание груди сверху вниз.

Руки в стороны.

Нажимаем точки возле носа.

Поглаживание кончика носа.

	
	4.Общественный транспорт
	Пальчиковая гимнастика 

Едем, едем на машине,

Нажимаем на педаль.

Газ включаем, выключаем,

Смотрим пристально мы вдаль.

Дворники счищают капли.

Вправо, влево. Чистота!

Волосы ерошит ветер.

Мы шоферы – хоть куда!

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний
Едет, едет паровоз,

Две трубы и сто колес,

Две трубы и сто колес,

Машинистом рыжий пес.

Едет, едет паровоз.

- Чух, чух,чух, - пыхтит наш пес.

Пятьдесят поросят

На подножках висят.
	Имитация руля в руках, ногу на пятку.

Нажимаем на каждый пальчик правой (левой) руки.

Две ладошки параллельно, наклон вправо, влево.

Пальчиками взъерошить волосы.

Имитация руками движений колес поезда.

«Вилочкой» между ушами.

Показать усы.

Движениями руками «колес» поезда.

Легкое похлопывание по щекам.



	Март
	1.О любимых мамах
	Пальчиковая гимнастика 

«Мамин день»

Вот подснежник на поляне,

Я его нашел.

Отнесу подснежник маме,

Хоть и не расцвел.

И меня с цветком так нежно

Мама обняла,

Что раскрылся мой подснежник

От ее тепла.
Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний «Помощники»

Дружно помогаем маме,

Мы белье полощем сами.
Раз, два, три, четыре.

Потянулись,

Наклонились,
Хорошо мы потрудились.


	Показать, что растет цветок.

 Показать ладонями цветок.

Растирание ладоней круговыми движениями.

Обнять себя за плечи, затем поменять руки и снова обнять.

Соединить ладони так, как будто расцвел подснежник.
Хлопки в ладоши,

Растираем ладошки до горяча.

Подушечки пальцев правой и левой руки соединяем, нажимаем.

Потягивание пальчиков правой и левой руки,

 встряхиваем кисти рук.



	
	2.Почемучкина неделя
	Пальчиковая гимнастика 

Почему колючий еж

Так на елочку похож?

Потому что еж иголки

Одолжил у доброй елки.

Массаж лица и шеи.

Почему за белкой хвост

Растянулся во весь рост?

Для того чтоб белка эта

Полетела, как ракета.
	Соединить пальцы в замок, пошевелить пальчиками.

Погладить каждый пальчик правой (левой) руки.

Поглаживание шеи от шейных позвонков к груди.

Поглаживание щек и лба.

	
	3.Что из чего сделано и для чего
	Упражнения для стоп

Были бы у елочки ножки,

Побежала бы он по дорожке.

Заплясала бы она вместе с нами,

Застучала бы он каблуками.

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний

У жирафа есть вопрос:

Для чего высокий рост?

Видно с этой высоты

Всех, кто прячется в кусты.
	Ходьба на месте, не отрывая носки ног от пола.

Перекаты с пятки на носок.

Подняться но носки и опуститься на всю стопу.

Растираем крыльца носа.

Встать на носки и поднять руку вверх.

Ребром ладони растираем 

Точки над бровями.



	
	4.Русский фольклор
	Массаж пальцев «Блины»

Ой, лады! Ой, лады!

Мы блинов напекли.

Первый дадим зайке,

Зайке - попрыгайке,

А второй – лисичке,

Рыженькой сестричке.

Третий дадим мишке,

Бурому братишке,

Блин четвертый котику,

Котику с усами,

Пятый блин поджарим

И съедим мы сами.

Массаж биологически активных точек

Наша – то хозяюшка

Сметлива была,

Всем в избе работушку

К празднику дала:

Чашечку собачка моет язычком,

Мишка собирает крошки 

                                 под окном,

По столу котище лапою скребет,

Половичку курочка венчиком    

                                      метет.
                         
	Хлопают то одна рука сверху, то другая.

Поочередно массируют пальцы, начиная с большого.


	Месяц
	Тема недели
	Текст стихотворения
	Описание движений

	Апрель 
	1.Весна
	Пальчиковая гимнастика

«Солнышко»

Смотрит солнышко в окошко,

Светит  в нашу комнатку,

Мы захлопаем в ладошки,

Очень рады солнышку!

Массаж биологически активных точек

Весна пришла,

Нам тепло принесла,

Листвой оделся лесок,

На поле стаял снежок.

С юга птицы прилетели – 

Значит, кончились метели.

Будут птицы гнезда вить,

Своих птенчиков растить.

	«Рисуют» в воздухе указательными пальцами солнце.

Показать какая комната.

Хлопки в ладоши.

Широко улыбнуться, развести руки в стороны.

Вытягивают вперед одну руку, потом – другую.

Поглаживают голову ладонями.

«Рисуют» над бровные дуги.

Нажимают точки около носа.

	
	2.Покорение космоса
	Пальчиковая игра

В темном небе звезды светят,

Космонавт летит в ракете,

День летит и ночь летит

И на землю вниз глядит.

Массаж биологически активных точек
Мы готовы прямо завтра

Записаться в космонавты.

Космонавтом можешь стать,

Если будешь много знать.

И внимание свое 

Будешь ты тренировать.
	Сделать фонарики. Покрутить кистями рук.

Соединить ладони над головой.

Руки в стороны.

Пальчиками постучать по полу.

Ребром ладони растирать лоб.

Массировать ушки.

Погладить подбородок.

Поставить перед собой пальчик и посмотреть на него.

	
	3.Птицы и животные весной
	Пальчиковая гимнастика

Снова к нам пришла весна,

Сколько света и тепла!

Тает снег, журчит ручьи,

Скачут в лужах воробьи.

Слышен звонкий птичий крик:

«Чик – чирик, чик – чирик».

Массаж биологически активных точек
Пробирается медведь

Сквозь лесной валежник,

Стали птицы песни петь,

И расцвел подснежник.


	На столе делать ладошками «лодочку».

Сжимаем и разжимаем пальцы.

Растирание ладошек сверху вниз.

Растираем над бровные дуги.

Нажимаем точку под носом.

Растираем щечки.

	
	4.ОБЖ
	Массаж биологически активных точек «Торжественное обещание»
Чтобы в грязнулю и неряху
Мне не превратиться,

Обещаю каждый день чисто,        чисто мыться.

Быть хочу я очень чистым,

А не черной галкой,

Обещаю я дружить с мылом и

                        мочалкой.

А еще, два раза в сутки

Обещаю чистить зубки.

Обещаю всем кругом

Быть послушным малышом.

Ходить чистым и опрятным

Очень, очень аккуратным.


	Растирание до горяча ладошек сверху вниз.

Умывание лица.

Растирание ладошек вперед назад.

Поглаживание лба

круговыми движениями.

Имитация чистки зубов.

Погладить себя по голове.

«Лепка» ушей.

	
	5.Детям об огне и пожаре
	Пальчиковая гимнастика

Я огонь,

Я друг ребят,

Но, когда со мной шалят,

Становлюсь тогда врагом

И сжигаю все кругом.

Массаж головы и лица.
Дым увидел – не зевай

И пожарных вызывай.

Помни, каждый гражданин:

Этот номер 01.
	Потирание каждого пальчика правой и левой руки.

Массирование головы.

Поглаживание подбородка.

Поглаживание шеи от позвонков спины к груди.

	Май 
	1.Наши герои
	Пальчиковая игра

Мы - отважные пилоты,

Водим в небе самолеты.

Посмотри, какие крылья

У ребячьей эскадрильи.

Массаж головы и лица.
От героев – космонавтов

Не хотим мы отставать:

Мы, ребята – соколята,

Будем скоро все летать!

Мы построим здесь ракету,

Улетим на ней сейчас.

Пусть высоко и далеко

Понесет ракета нас!
	Показать большие пальцы рук.

Руками делаем «моталочку».

Провести ладошкой по правой и левой руке от кистей к плечу.

Руки в стороны, пальцы сжимаем и разжимаем.

Хлопки в ладоши.

Ходим пальчиками по лбу, щекам.

Подергать кончик носа.

Нажимать на точку под носом.

Ладони соединить над головой.



	
	2.Насекомые
	Пальчиковая гимнастика

Прилетела к нам вчера 
Полосатая пчела.

А за нею шмель - шмелек

И веселый мотылек.

Два жука и стрекоза,

Как фонарики глаза.

Пожужжали, полетали,

От усталости упали.

Массаж биологически активных зон для профилактики простудных заболеваний

Мы лесные жители,

Мудрые строители;

Из иголок всей артелью

Строим дом себе под елью. 

                               Муравьи

Он с усами, да не кот.

Он не птица, но поет,

Ловко скачет, но не зайка,

Проживает на лужайке.

                                Кузнечик 
	Дети машут ладошками.

На каждое название насекомого загибают пальчик.

Делают кружочки из большого и указательного пальцев и подносят к глазам.

Снова машут ладошками.

Роняют руки вниз.

Растирание до горяча ладошек сверху вниз.

нажимаем точку под носом.

Лепим ушки.

Барабаним кончиками пальцев по крыльям носа.

	
	3.Травы
	Пальчиковая гимнастика

«Зеленый луг»

Расцветает луг зеленый,

Раскудрявились леса.

Держат радугу в ладонях

Голубые небеса.

Теплым солнышком согреты

Загорелые ветра.

Здравствуй, лето,

Здравствуй, лето!

Нашей радости пора.

Массаж биологически активных точек «Разноцветная полянка»

По полянке в жаркий день

Летом нам гулять не лень;

Свежим воздухом дышать

И цветочки собирать.

Цветочки все разные – 

Голубые, красные.

Соберем букет большой,

А потом пойдем домой.


	Легкие хлопки в ладоши.

Указательными пальцами показать движения по спирали сверху вниз.

Показать ладошки .

Растирание ладоней круговыми движениями.

Сложить руки «полочкой», ставить ногу на пятку то правой (левой) ногой.

Массировать щечки кончиками пальцев, если получается можно «походить пальчиками»

Поглаживание лба от середины к вискам.

«Вилочкой» между ушами.

Растираем ладони рук до нагрева.

	
	4.Лето
	Гимнастика для стоп «Одуванчик»

Носит одуванчик

Желтый сарафанчик.

Подрастет – нарядится

В беленькое платьице:

Легкое, воздушное,

Ветерку послушное.

Пальчиковая гимнастика

«Ромашка»
Нарядные платьица,

Желтые брошки,

Ни пятнышка нет

На красивой одежке.

Такие веселые

Эти ромашки – 

Вот - вот заиграют,

Как дети в пятнашки.

Массаж биологически активных точек «Разноцветная полянка»

По полянке в жаркий день

Летом нам гулять не лень;

Свежим воздухом дышать

И цветочки собирать.

Цветочки все разные – 

Голубые, красные.

Соберем букет большой,

А потом пойдем домой.


	Встать на носки, руки опустить вниз -  ладошки в стороны и покружиться.

Присесть, встать, потянуться, руки вверх.

Перекаты с пятки на носок. 

Провести по одежде сверху вниз ладошками.

Повернуть ладони снизу вверх.

Поглаживать ладонь сверху и снизу от пальцев к запястью по очереди.

Массировать щечки кончиками пальцев, если получается можно «походить пальчиками»

Поглаживание лба от середины к вискам.

«Вилочкой» между ушами.

Растираем ладони рук до нагрева. 
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Достижения воспитанников и родителей, педагогов
МДОУ детского сада общеразвивающего вида с приоритетным осуществлением деятельности 

по физическому направлению развития детей II категории №39 «Белоснежка» 2010 -2011 учебный год
	Дата проведения
	Уровень 
	Мероприятие 
	Тема 
	Результат 
	Примечание 

	Достижения педагогического коллектива

	сентябрь
	муниципальный
	Выставка «Семейный бренд» в рамках проекта «Сургут: реальность и мечта»
	
	дипломы
	Цветкова Марина Анатольевна, инструктор по физической культуре,

Киласьева Елена Анатольевна, воспитатель

Позднякова Ольга Владимировна, воспитатель

	сентябрь
	муниципальный
	Конкурс ЦПСиД «Зазеркалье»
	«Любительское кино»
	грамота
	Семьи:

Киласьевых

Асватовых

Поздняковых

Цветковых

	сентябрь
	муниципальный
	Конкурс ЦПСиД «Зазеркалье»
	«Грибной марафон»
	Диплом участника
	Цветкова Марина Анатольевна

Южакова Ольга Владимировна

	октябрь
	всероссийский
	Энциклопедия «Одаренные дети – будущее России»
	Номинация «Российское образование» 
	диплом
	Коллектив детского сада

	ноябрь
	муниципальный
	Спартакиада среди работников МДОУ
	теннис
	4 место
	Команда детского сада

Киласьева Елена Анатольевна

Шаймухаметова Ольга Леонидовна

Иванова Галина Александровна

	декабрь
	муниципальный
	Спартакиада среди работников МДОУ
	шахматы
	3 место
	Команда детского сада

Киласьева Елена Анатольевна

Рябова Марина Валерьевна

	февраль
	муниципальный
	Спартакиада работников МДОУ
	Пулевая стрельба
	2 место – командное,

личное первенство

1 место

2 место
	Команда

Киласьева Елена Анатольевна

Титаренко Елена Юрьевна

Антошенкова Ольга Владимировна

	12 марта
	муниципальный
	Спартакиада работников МДОУ
	лыжи
	 8 место
	Быкова С.А., повар

Иванова Г.Н., воспитатель

Пылаева Е.К., педагог-психолог

	9 апреля
	муниципальный
	Спартакиада работников МДОУ
	плавание
	 8 место
	Батретдинова В., повар

Дорошенко Л.П.., воспитатель

Щепеткина Н.А.., повар

	май
	региональный
	Соревнования  «XI Спартакида ХМАО - Югры 
	«Папа мама, я,  –дружная, спортивная семья», 
	2 место «Веселые старты»

3 место «Шашки»
	Семья Киласьевых

Киласьева Елена Анатольевна

	май
	городской
	
	
	Диплом

За подготовку команды победителей городской спартакиады среди МДОУ 
	Цветкова Марина Анатольевна, инструктор по физической культуре

	сентябрь
	муниципальный
	Городские соревнования по русским шашкам среди юношей и девушек
	
	участие
	Путилова Наташа

Поповский Сергей

Поскин Илья

Коковин Алеша

	сентябрь
	муниципальный
	Конкурс ЦПСиД «Зазеркалье»
	«Любительское кино»
	участие
	Семьи: Асватовых, 
Авериных



	сентябрь
	муниципальный
	Конкурс ЦПСиД «Зазеркалье»
	«Сбор урожая»
	участие
	Жуланов Миша

Филоненко Маша

Суслов Артем 

Егоров

Розовел Дима

Калугин Матвей

	ноябрь
	муниципальный
	Конкурс «Многодетная Мама – 2010»
	Номинация «Хранительница домашнего очага»


	грамота
	Разумовы

Кособлик

	ноябрь
	муниципальный
	«Дети Сургута за здоровый образ жизни»
	«Мама, папа, я –спортивная семья» Аквастиль
	2 место

3 место

кубки
	Семьи Поскиных,
 Пудовых

Семьи Кузнецовых, 
Бакмуткадиевых

	ноябрь
	муниципальный
	Соревнования по шашкам 
	
	1 место

6 место
	Поскин Илья

Суслов Артем

	декабрь
	муниципальный
	Квалификационный турнир

 «Юный чемпион» 
	шашки
	1 место

3 место


	Капитонова Настя

Путилова Наташа



	февраль
	региональный
	Открытое лично-командное первенство ХМАО-Югры 
	Русские шашки
	3 место
	Пудова Маша

Путилова Наталья
,Охмуш Маша,
 Коковин Алексей 
Суслов Артем, 
Чеботарь Марк,
 Овсянников Савелий,
 Поскин Илья

Кожомкулова Диана,
 Петрова Настя, 
Бахмукадиева Диана

Неустроев Кирилл,
 Кытманов Владислав,
 Мармузов Илья, 
Дювенжи Ева.

	23 февраля  
	муниципальный
	Соревнования среди отделения спортивной гимнастики УСС «Факел»
	Спортивная гимнастика
	1 место
	Чинихина Кристина

	март
	муниципальный
	Спартакиада среди МДОУ города
	лыжи
	2 место командное,

личное первенство: 

1 место Суслов Артем

1 место Дударева Полина
	Суслов Артем, 
Тайлаков Артем

Овсянников Савелий, 
Кытманов Влад, Неустроев Кирилл,

Охмуш Маша, 
Дударева Полина

Дювенжи Ева, 
Савенко Аделина

	апрель
	муниципальный
	Городская Спартакиада 
	Плавание 
	2 место общекомандное

2 место личное первенство
	Пудова Маша

Овсянников Савелий,
 Поскин Илья

Кузнецов Максим,
 Гуляев Данил

Охмуш Маша, 
Дударева Полина, 
Коршкова Саша,
 Муленкова Настя



	апрель
	муниципальный
	Городская Спартакиада 
	Шашки
	1 место общекомандное

2 место личное первенство
	Поскин Илья

Коковин Алеша

Путилова Наташа

Пудова Маша

	Апрель 
	муниципальный
	Спортивный праздник «Папа, мама, я – спортивная семья»

УСО ХМАО- Югры ЦСПСиД «Зазеркалье»
	Клуб многодетных матерей
	3 место
	Семья Конощук-
Разумовых

	Апрель 
	 муниципальный
	Городская Спартакиада
	«Губернаторские состязания»
	3 место
	Дювенжи Ева,
 Дударева Полина

Дювенжи Ева,
 Савенко Аделина

Охмуш Маша,
 Бутакова Вика
Блинова Полина, 
Гуляев Даниил

Поскин Илья,
 Румянцев Никита

Кузнецов Максим,
 Шардин Влад
Коковин Алеша,
 Андрусив Дима

Мирзаев Артур

	апрель
	муниципальный
	Первенство СДЮШОР №1 по русским шашкам среди семейных команд, в ознаменование года Космонавтики в Российской Федерации
	шашки
	7 место
	Семья Коковиных

	апрель
	региональный
	Лично-командный чемпионат ХМАО-Югры
	шашки
	диплом
	Путилова Наталья

	апрель
	городской
	Соревнования по плаванию «День Стайера»
	плавание
	Диплом 2 место
	Пудова Маша

	май
	городской
	Городская Спартакиада
	итог
	1 место
	Команда детского сада 

	май
	Городской 
	Первенство СДЮШОР №1  среди юношей и девушек 2003 г.р. и младше
	шашки
	1 место

2 место

диплом
	Пудова Маша (1 место)

Поскин Илья

Кожомкулова Диана (участие)

	май
	городской
	Открытый турнир клуба «Грация», посвященного Дню Победы
	Художественная гимнастика
	1 место
	Мерзлякова Саша


Достижения воспитанников и педагогов 
МДОУ детского сада общеразвивающего вида с приоритетным осуществлением деятельности 
по физическому направлению развития детей II категории №39 «Белоснежка»

за 2009-10 учебный год

	Дата проведения
	Уровень 
	Мероприятие 
	Тема 
	Результат 
	Примечание 

	Достижения педагогического коллектива


	
	
	
	
	
	

	Февраль 
	Городской 
	Спартакиада среди работников МДОУ города Сургута
	Плавание
	участие
	Команда детского сада

	март
	Федеральный 
	Всероссийский конкурс инновационных идей и опыта обучения, воспитания и развития детей дошкольного возраста «Росточек: мир спасут дети»
	Программы педагогов

«Здоровенок»


	Диплом лауреата 


	Цветкова Марина Анатольевна



	
	
	
	
	
	

	Май 
	Городской 
	Спартакиада работников ОУ
	Конкурс фотографий
	3 место
	Цветкова Марина Анатольевна

	
	
	
	
	
	

	Ноябрь 2009
	городской
	Фестиваль-конкурс 
	«Семья года-2009»  
	Диплом  участника «Многодетная семья»
	Семья Жулановых

	Ноябрь 2009
	городской
	Первенство СДЮШОР «Олимп по аэробике по общей специальной физической подготовке
	Личное первенство
	2 место
	Рыбалко Полина

	Декабрь 2009
	Городской 
	Первенство СДЮШОР «Олимп по спортивной аэробике среди СОГ иГНП-2
	Личное первенство
	2 место
	Головко Ксения

	Декабрь 2009
	Городской
	Соревнования по художественной гимнастике в рамках акции «Дети Сургута за здоровый образ жизни»
	Личное первенство
	1 место

2 место
	Мандрик Настя

Фатеева Лиза

	20.12.

2009
	Городской
	Чемпионат и первенство г. Сургута по Ушу
	Программа стиль «Обезьяны», возрастная категория девушки 5-6 лет
	1 место

2 место

3 место
	Кулешова Мария

Капитонова Настя

Кулешова Александра

	20.12.

2009
	Городской
	Чемпионат и первенство г. Сургута по Ушу
	Программа стиль «Обезьяны», возрастная категория юноши  5-6 лет
	1 место

2 место

3 место
	Рыжаков Кирилл

Лысоконь Алексей

Еремин Илья

Тайлаков Артем


	

	апрель 2010
	городской
	Первенство СДЮСШОР №1 среди юношей и девушек
	Шашки 
	Участие 
	Михайлов Никита

Мелюзина Ксения

Поскин Илья

Афанасьева Лиза

Никонов Антон

Пудова Мария

	апрель 2010
	Региональный
	Первенство Ханты-Мансийского автономного округа – Югры по русским шашкам младшая группа
	Квалификационный турнир (5, 6 тур)

(шашки)
	2 место

3 место

5 место

6 место
	Мелюзина Ксения

Олейников Андрей

Капитонова Настя

Поскин Илья

Лысоконь Алексей

Чеботарь Марк

Брылина Аня

Вотинова Александра

Петрова Настя

Холина Настя

Блинова Полина

Чеботарь Софья

	апрель 2010
	Региональный
	Первенство Ханты-Мансийского автономного округа – Югры по русским шашкам среди юношей 2002 г.р. и младше
	Квалификационный турнир 

«Юный чемпион» (шашки)
	2 место
	Олейников Андрей



	18 Апреля 
	Городской 
	Семейный шашечный турнир, посвященный 65- летию Победы 
	шашки
	2 место личное первенство (у папы)
	Семья Олейниковых,

Семья Михайловых

	Май 
	Городской
	«Папа, мама, я – многодетная семья»

ЦСПСиД «Зазеркалье»


	Городской спортивный праздник
	2 место
	Семья Августинович

	Май 
	Городской 
	«Губернаторские состязания»
	
	2 место

1 место

 (личное первенство)
	Команда детского сада

Рыжаков Кирилл

Лысоконь Алеша

Костылев Дима

Викулин Денис

Шумков Егор

Носков Антон

Асылгареев Максим

Савенкова Юлия

Смагина Ира

Капитонова Настя

Кулешова Мария

Астахова Настя

Дударева Полина

Мелюзина Ксения

	Май 
	Городской 
	Комплексная Спартакиада
	Шашки 
	1 место

2 место 

(личное первенство)

3 место 

(личное первенство)
	Команда воспитанников д/с

Капитонова Настя

Мелюзина Ксения

Олейников Андрей

Михайлов Никита

Олейников Андрей

Мелюзина Ксения

	Май 
	Городской 
	«Веселые старты»
	
	3 место
	Рыжаков Кирилл

Викулин Денис

Михайлов Никита

Асылгареев Максим

Савенкова Юлия

Смагина Ира

Мелюзина Ксения

Кулешова Маша

	Май 
	Городской
	«Папа, мама, я – спортивная семья»
	
	5 место
	Семьи Пьянковых, Викулиных 

	Май 
	Городской
	Соревнования на кубок Сургута по УШУ
	УШУ
	1 место

2 место

3 место


	Кулешова Маша

Жуланов Данил

Капитонова Настя

Мелюзина Ксения

Рыжаков Кирилл

Крестьянинова Даша 

Шаймухаметов Андрей

Амосов Влад

	Май 
	Городской 
	Комплексная Спартакиада
	
	1 место
	Команда детского сада
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