Приложение 1.

 Способы контроля результатов:

год
запланированный результат обучения. 
какие знания, умения, контролируются в конце   года.
форма контроля. 

1.
Освоение корригирующих упражнений
О.Р.У., поднимание туловища, упражнения для развития гибкости, равновесия, контроль за состоянием здоровья.
Промежуточные контрольные среды. (антропометрические данные, контрольные тесты). 

Соревнования, эстафеты, экспресс – тесты, мониторинг

2.
освоить новые системы Ф.У. и Д.У. 

проводить самостоятельные занятия. 
О.Р.У., поднимание туловища, прыжки на скакалке, отжимания, упражнения для развития гибкости, равновесия, контроль за состоянием здоровья.
Промежуточные контрольные среды. Соревнования, эстафеты, экспресс – тесты, мониторинг



3.
технически правильно осуществлять двигательные действия, контролировать состояние организма.  
Уровень ОФП оценивался показателями состояния силы и выносливости мышечного корсета (кистевая динамометрия, сила мышц сгибателей туловища, плечевого пояса, выносливости мышц разгибателей спины) на начало и на конец учебного года. 

Результаты тестирования состояния мышечного корсета до и после занятий
Соревнования, эстафеты, экспресс – тесты, мониторинг



Приложение 2.

Содержание программы.
             Теоретический раздел программы:

    Основная цель – всесторонне и комплексно воздействовать на организм через физические упражнения, для подготовки к максимальной работе: 

Ритмическая гимнастика. Аэробика.

· помогут естественному развитию организма ребёнка и привитию потребности заботиться о своём здоровье;

· разовьют опорно-двигательный аппарат, сердечнососудистую, дыхательную и нервную системы детей;

· увеличат жизненную ёмкость лёгких, улучшат физическую, интеллектуальную работоспособность;

· укрепят осанку и свод стопы;

· сформируют у дошкольников навыки самостоятельного выражения движений под музыку, разовьют инициативу, трудолюбие.

· Общая физическая подготовка.
Основная цель этой темы – всесторонне и комплексно воздействовать на организм через физические аэробные упражнения, для подготовки к максимальной работе. 

Разработаны комплексы упражнений с предметами (флажки, малые и большие мячи, гимнастические палки, ленты, обручи и т.д.) и без предмета.

· Равномерная тренировка всего тела.

Комплекс физических упражнений предусматривает равномерную работу всех мышечных групп, в зависимости от года обучения может изменяться и режим работы (сокращение и увеличение интервалов отдыха, изменение темпа движений и т.д.)  В комплекс включены:

1. упражнения для мышц разгибателей и сгибателей бедра,

2. упражнения для мышц спины,

3. упражнения для ягодичных мышц, 

4. упражнения для отводящих мышц бедра,

5. упражнения для прямых и косых мышц живота,

6. упражнения для мышц стопы и голени,

7. упражнения для рук и плечевого пояса.

Коррекционная гимнастика.  
     Изучение физических упражнений на разные виды мышц. Комплекс физических упражнений предусматривает равномерную работу всех мышечных групп.

     В комплекс включены:

1. упражнения для мышц спины,

2. упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, 

3. упражнения для укрепления мышц живота, 

4. упражнения для мышц задней и передней поверхности бедер,

5. упражнения на растягивание и расслабление  мышц, 
6. упражнения на равновесие, 

Физические упражнения представляет собой сбалансированную всестороннюю тренировку всех мышечных групп.

Силовая подготовка.

Подобранны комплексы упражнений с:

      –      гантелями (набивные мешочки);

· скакалками;

· мячами;

· фитболами

Дыхательная гимнастика.
Гимнастика позволяет развивать гибкость, пластичность, а также способствует исправлению нарушений осанки у детей и подростков за счет активности в процессе выполнения упражнений практически всех групп мышц. При выполнении упражнений активизируются иммунные силы организма. Гимнастика позволяет развивать гибкость, пластичность, а также способствует исправлению нарушений осанки у детей и подростков за счет активности в процессе выполнения упражнений практически всех групп мышц.
Статические и динамические упражнения дыхательной гимнастики. Работа мышц участвующих в дыхании. Учащиеся второго года знакомятся с методикой Стрельниковой. Звуковая гимнастика: специальные упражнения, заключающиеся в произнесении отдельных звуков и их сочетаний строго определенным способом. 

Восточная гимнастика.

Гимнастика хатха-йога.  Йога для детей позволяет  развиваться гармонично. Развивая тело, йогин становится более сильным, выносливым, спина выпрямляется (становится сильной), ребенок реже болеет. Йога для детей и упражнения на внимание позволяют сохранять отличное здоровье и способность к концентрации, а значит, дают возможность воспринимать мир во всей его полноте.

Стретчинг. 

Это растяжка, специальная поза, предназначенная для увеличения и сохранения длины мышц. Это  хорошая осанка, снижение травматизма, избавление от болей в спине и мышцах, подвижность тела, быстрое усвоение танцевальных программ, здоровое тело и бодрый дух, отличное настроение! 

Массаж и самомассаж. 
Профилактика гриппа с помощью точечного массажа (10 точек по 10 раз) 

Промежуточные контрольные среды. 

Антропометрические измерения, тесты, контрольные нормативы. Участие в соревнования  с использованием  оздоровительной физкультуры. Дневник самоконтроля и физической активности (выполнение нормативов в начале и конце  учебного года).

Приложение 3.

Формы и методы проведения занятий:

1.Повторный: выполнение упражнений, движений, заданий определенное число раз, соблюдая правильное исходное положение и стремясь к совершенствованию (добиваясь требуемых амплитуды, ритма и характера упражнений). 

2. Игровой: задания, выполняемые с тренировочной целью в игровой форме для снятия эмоционального перенапряжения и увеличения интереса к занятиям.

3.Соревновательный: задания выполняются в виде состязаний с целью увеличения результатов занятий, мобилизации скрытых резервных возможностей повышение мотивации к совершенствованию своих физических данных.

4.Круговой: работа по кругу над разными видами упражнений, в том числе на снарядами и тренажерах.

5. Сюжетно-ролевой: занятие выстраивается по сюжету, работа в образе какого либо сказочного героя или представителей фауны для повышения интереса и эмоционального фона занятий с детьми дошкольного возраста.

6. Контрольный: самостоятельное контрольное воспроизведение изученных комплексов упражнений с использованием специальной терминологии, показывающее уровень усвоения пройденного материала. 

Приложение 4.

Контрольные нормативы.

Виды упражнений
отлично
хорошо
удовлет.

Отжимание в упоре 
25  (20)
20  (15)
15  (10)

Подъем туловища 
35  (30)
30  (25)
25  (20)

Скакалка 
130  (70)
120 (60)
100  (50)

Прыжок в длину с места 
190-180
180-170
160-150

Наклоны в перед из положения стоя 
20  (18)
12-14
7

Наклоны в перед из положения сидя
20
+ 8
+ 4

Антропометрические измерения

рост
вес
Объем грудной клетки 

Проба Руфье


Это небольшое физическое испытание для ребенка, которое позволяет установить состояние работы сердца. Проводится оно по следующей схеме:

– после 5-тиминутного спокойного состояния в положении сидя посчитать пульс за 15 секунд ( Р 1 ) 

– в течении 45 сек. Выполнить 30 приседаний. 

– подсчитать пульс за первые 15 сек. ( Р 2 ) и последние 15 сек. ( Р 3 ) 

Индекс Руфье = (4х(р1+р2+р3)-200)/10

   Оценка. 


менее 0 – атлетическое сердце;

от 0,1 до 5 – «отлично» очень хорошее сердце;

от 5,1 до 10 – «хорошо» хорошее сердце;

от 10,1 до 15 – «удовлетворительно» сердечная недостаточность средней степени;

от 15,1 до 20 – «плохо» сердечная недостаточность сильной степени 

Проба с приседаниями

     Тест профессора Амосова Н.М. Она определяется уровень  работоспособности сердечнососудистой и дыхательной систем.

Встаньте в основную стойку, поставив ноги вместе (сомкнув пятки и разведя носки), сосчитайте пульс. В медленном темпе сделайте 20 приседаний, поднимая руки вперед, сохраняя туловище прямым и широко разводя колени в стороны. Пожилым и слабым людям, приседая, можно держаться руками за спинку стула или край стола. После приседаний снова сосчитайте пульс. Превышение числа ударов пульса после нагрузки на 25 процентов и менее считается отличным, от 25 до 50 — хорошим, на 50—75 — удовлетворительным и свыше 75 процентов — плохим. Увеличение количества ударов пульса вдвое и выше указывает на чрезмерную детренированность сердца, его очень высокую возбудимость или заболевание.

