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ПАСПОРТ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

ДОШКОЛЬНОГО ОТДЕЛЕНИЯ МБОУ СОШ №12
 (внебюджет)

	Название дополнительной общеразвивающей программы (ДОПр)
	«Сильные, смелые, ловкие»

	Направление образовательной деятельности по ДОПр
	Физкультурно-спортивное

	Реквизиты локального акта об утверждении ДОПр
	приказ № Ш 12-13-505/0 от 01.09.2020г.

	Цель, задачи ДОПр






	Цель - достижение оптимальной двигательной активности с учетом интеграции образовательных областей, направленных на охрану и укрепление физического и психологического здоровья дошкольников.
Задачи:
Обучающие: развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся;
Оздоровительные: постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок,  расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;
Воспитательные: формирование у детей интереса к занятиям физической культурой посредством подвижных игр и игровых упражнений;  гигиенических навыков, приемов закаливания; привычки заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, навыков организации самостоятельной двигательной активности.

	Ожидаемые результаты освоения программы
	· Снижение уровня заболеваемости. Ребенок имеет начальное представление о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый образ жизни, как ценность;
· Повышение двигательной активности. Удовлетворенность естественной потребности детей в движении.  
· Развитие физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости, выносливости, координационных способностей, равновесия;
· Создание положительного эмоционального фона. Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных играх;
· Повышение интереса к занятиям физической культурой и спортом.
· Ребенок будет результативно, уверенно и точно выполнять необходимые физические упражнения;
· Ребенок будет постоянно проявлять самоконтроль и самооценку;
· Ребенок будет стремиться к лучшему результату, четко осознавать зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом;	

	Возраст детей, подлежащих бучению по ДОПр – количество занятий с детьми
	Обучающиеся  от 6 до 7 лет


	Сроки реализации ДОПр
	Учебный период: сентябрь – май

	Количество часов на реализацию программы
	34 часа

	Форма образовательной деятельности по ДОПр
	Групповая

	Общее	 количество	часов образовательной нагрузки по ДОПр – количество занятий с 
детьми (по возрастам), час.
	1 раз в неделю -30мин.


	Продолжительность занятий по ДОПр (по возрастам), мин.
	6-7 лет -30мин. 

	Наличие условий для реализации ДОПр
	Спортивный зал

	-кадровые условия
	Бычкова Татьяна Николаевна, учитель физической культуры

	- развивающая предметно-пространственная среда, специально оборудованное помещение
	Развивающая предметно-пространственная среда спортивного зала оборудована в соответствии с требованиями. Для организации образовательного процесса в наличии спортивный инвентарь и физкультурное пособие соответствующий  санитарно-гигиеническим и техническим  нормам.

	-учебно-методический комплект
	1. ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ. Основная общеобразовательная программа
дошкольного образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. - М.:
МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. - 304 с.
2. Анисимова Т.Г. ,Савинова Е.Б. Физическое развитие детей 5-7 лет. 
 Волгоград, Учитель 2009 г. 
3.Безруких М.М. Здоровьеформирующее физическое развитие.   Двигательные  программы для детей 5-6 лет. СПб, ВЛАДОС, 2001г.
4 .Голицина Н.С. Нетрадиционные занятия в детском саду. М., Скрипторий,   
2004г.
5. Зимонина В.Н. Воспитание ребенка-дошкольника. Росинка. расту здоровым. М., Владос, 2004 г.
6. Каштанова Г.В. .Мамаева Е.Г., Лечебная физкультура и массаж   М.,Аркти,2007г. 
7. Моргунова О.Н. Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ. Воронеж.
ЧП Лакоценин СС 2007г.
8. Моргунова О.Н. Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ.  
Воронеж, учитель, 2005г.
9. Степаненкова Э.Я., Физическое воспитание в детском саду. М.  синтез, 2008г
10. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду 5-7 лет. М.Гном   и Д.,2003г.
11. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец «Фитнес - Данс», учебное пособие СПб, «Детство-пресс»2007г.
12. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г, «Са-Фи-Дансе», танцевально-игровая гимнастика для детей. СПб, «Детство-пресс»2001г.
13. Рунова М.И., Двигательная активность ребенка в детском саду, пособие для педагогов дошкольных учреждений- М.: Мозаика-Синтез, 2000г.
14. Методические рекомендации по тестированию населения в рамках Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)», одобрен на заседании Координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) протоколом № 1 от 23.07.2014 пункт II/1 и на заседаниях Экспертного совета по вопросам Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 28.05.2014 и 27.08.2014г.).
15. Методические рекомендации по организации проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО)», одобренные на заседании Координационной комиссии Министерства спорта Российской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» протоколом № 1 от 23.07.2014.
16. Подготовка детей дошкольного возраста 

к выполнению норм Всероссийского физкультурно-спортивного Комплекса «Готов к труду и обороне». / Учебно-методическое пособие. М.Е. Снигур.
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“Без игры не может быть полноценного умственного развития. Игра - это огромное светлое окно, через которое в духовный мир ребёнка вливается живительный поток представлений, понятий.
                                                                                                В.А. Сухомлинский
I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ
[bookmark: _GoBack]1. Пояснительная записка
          Программа дополнительная образовательная «Сильные, смелые, ловкие»  составлена согласно  требованиям письма  Минобразования РФ от 18 июня 2003 г. № 28-02-484/16 в соответствии  с требованиями Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" 29 декабря 2012 года N 273-ФЗ; Федерального  Государственного образовательного стандарта  дошкольного образования от 17 октября N1155;  режим и расписание занятий соответствует  требованиям СанПиН2.4.1.3049-13. Разработана на основе основной образовательной программы дошкольного образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. 
          Программа реализуется в рамках дополнительного образования дошкольников через совместную тренировочно-игровую деятельность.
Игра - ведущий и наиболее доступный вид деятельности детей, способ переработки полученных из окружающего мира впечатлений. В игре ярко проявляются особенности мышления и воображения ребенка, его эмоциональность, активность, развивающаяся потребность в общении. В данной программе, значительное место уделяется игровым технологиям, позволяющим привить интерес дошкольников к наиболее популярным видам спорта: элементам баскетбола, футбола; легкой атлетики, фитбол-гимнастики.    
Актуальность: Необходимость данного курса обусловлена повышенным интересом детей к занятиям физкультурой и запросом родителей, заинтересованных в укреплении здоровья, физического развития и позитивной занятостью своих детей.  
Новизна заключается в том, что она включает новое направление в здоровьесберегающей технологии; знакомство детей с элементами отдельных видов спорта в игровой форме, в основе которых лежат двигательные действия, поддерживающие на определенном уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем.
Отличительные особенности программы «Сильные, смелые, ловкие» основаны на сочетании различных видов деятельности: упражнения на футболах; на тренажерах; дыхательная и ритмическая гимнастика; подвижные игры; элементы спортивных игр; соревновательные элементы; что делает занятия привлекательными. 
Направленность программы: физкультурно-оздоровительная.

Уровень: дошкольное образование.

Срок реализации программы -  1 год, 34 ч.
· 1 раз в неделю до 30 мин.
· Количество детей в группе – 14, возраст 6-7 лет.
· Форма проведения: групповая.  
Согласно СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций», продолжительность занятий составляет:
· для детей старшего дошкольного возраста (с 6 до 7 лет) - 30 минут.
Перерыв между занятиями не менее 10 минут.
Программа «Сильные, ловкие, смелые» может быть реализована в ходе групповых (10-14 человек) занятий с обучающимися.
1.1. Цель, задачи программы
Цель программы - достижение оптимальной двигательной активности с учетом интеграции образовательных областей, направленных на охрану и укрепление физического и психологического здоровья дошкольников. 
          Задачи:
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма дошкольников;
- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма.
- формирование у детей интереса к занятиям физической культурой посредством подвижных игр и игровых упражнений; гигиенических навыков, приемов закаливания; привычки заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, навыков организации самостоятельной двигательной активности;
- применение интеграции образовательных областей, направленных на оптимальную двигательную активность дошкольников.
Реализация этих целей и задач обеспечивается:
     - сознанием физической культуры как средства развития и совершенствования личности;
     -    взаимосвязью процессов физического, психического и нравственного развития детей;
     -    формирование умения применять полученные знания и навыки в практической деятельности.
     Общая физическая подготовка (ОФП) – система различных игровых упражнений является эффективным средством укрепления здоровья, физического развития и воспитания. Организованным соответствующим образом педагогический процесс физического воспитания, естественным образом будет и процессом формирования личности ребенка. Разнообразие упражнений, средств и методов, позволяют целенаправленно развивать и совершенствовать двигательные качества и основные функции организма. Возможность дозирования в широком диапазоне, делает общую физическую подготовку доступной для детей разного возраста, пола и физической подготовленности.
     В реализации данной программы используется технология личностно-ориентированного обучения (И.С. Якиманской), что помогает строить образовательный процесс с учетом индивидуальных особенностей воспитанников, определить структуру оптимального физического развития каждого ребенка.
1.2. Принципы и подходы к формированию программы

Принципы и подходы к формированию и реализации программы, 
сформулированные на основе требований ФГОС ДО:
· поддержка разнообразия детства; сохранение уникальности и самоценности детства как важного этапа в общем развитии человека;
· понимание (рассмотрение) детства как периода жизни значимого самого по себе, без всяких условий; значимого тем, что происходит с ребенком сейчас, а не тем, что этот период есть период подготовки к следующему периоду;
· личностно-развивающий и гуманистический характер взаимодействия взрослых (родителей (законных представителей), педагогических и иных работников Учреждения) и детей;
· уважение личности ребенка;
· реализация программы в формах, специфических для детей данной возрастной группы, прежде всего, в форме игры, познавательной и исследовательской деятельности, в форме творческой активности, обеспечивающей физическое развитие ребенка.
В основе Программы заложены следующие основные принципы: 
· соответствует принципу развивающего образования, целью которого является развитие ребенка;
· сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости;
· соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволяя решать поставленные цели и задачи при использовании разумного «минимума» материала);
· обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач процесса образования детей дошкольного возраста, в ходе реализации которых формируются такие качества, которые являются ключевыми в развитии дошкольников;
· строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями образовательных областей;
· основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного процесса;
· предусматривает решение программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования;
· предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их деятельности является игра;
· строится с учетом региональных особенностей организации образовательного процесса;
· строится с учетом соблюдения преемственности между всеми возрастными дошкольными группами и между детским садом и начальной школой.
Методологические подходы к формированию программы:
1. Личностно-ориентированный подход:
· содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;
· разностороннее, свободное и творческое развитие каждого ребенка, реализация их природного потенциала, обеспечение комфортных, бесконфликтных и безопасных условий развития воспитанников;
· целостное развитие дошкольников и готовность личности к дальнейшему развитию;
· поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;
· психологическая защищенность ребенка, обеспечение эмоционального комфорта, создание условий для самореализации;
· развитие ребенка в соответствии с его склонностями, интересами и возможностями, создание условий для воспитания и обучения каждого воспитанника с учетом индивидуальных особенностей его развития (дифференциация и индивидуализация).
2. Системно-деятельностный подход:
· построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом образования;
· формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных видах деятельности, организация детской деятельности, в процессе которой они самостоятельно делают «открытия», узнают новое путем решения проблемных задач;
· креативность – «выращивание» у обучающихся способности переносить полученные знания в ситуации самостоятельной деятельности, инициировать и поощрять потребность детей самостоятельно находить решения нестандартных задач и проблемных ситуаций;
· овладение культурой – приобщение обучающихся к социокультурным нормам, традициям семьи, общества, государства, обеспечить способность ребенка ориентироваться в мире и действовать (или вести себя) в соответствии с интересами и ожиданиями других людей, социальных групп, общества и человечества в целом.
3. Индивидуальный подход к воспитанию и обучению дошкольника.
Определяется как комплекс действий педагога, направленный на выбор методов, приемов и средств воспитания и обучения в соответствии с учетом индивидуального уровня подготовленности и уровнем развития способностей воспитанников. Он же предусматривает обеспеченность для каждого ребенка сохранения и укрепления здоровья, психического благополучия, полноценного физического воспитания. При этом индивидуальный подход предполагает, что педагогический процесс осуществляется с учетом индивидуальных особенностей воспитанников (темперамента, характера, способностей, склонностей, мотивов, интересов и пр.), в значительной мере влияющих на их поведение в различных жизненных ситуациях. Суть индивидуального подхода составляет гибкое использование педагогом различных форм и методов воздействия с целью достижения оптимальных результатов воспитательного и обучающего процесса по отношению к каждому ребенку. 
1.3. Нормативно-правовая база.
Образовательная программа «Физического развития детей» составлена в соответствии с нормативными правовыми документами, регламентирующими организацию образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным (общеразвивающим) программам в образовательных организациях:
Федеральный уровень:
· Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями);  
· приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 No196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· распоряжение   Правительства Российской Федерации от 15.05.2013 № 792-р «Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» на 2013-2020 годы»;  
· приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного образования»;
· распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 № 1726-р «Концепция развития дополнительного образования детей»;
· Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. N1155) 
· постановление Правительства Российской Федерации от 28.10.2013 № 966 «Положение «О лицензировании образовательной деятельности» (с изменениями);
· письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 № 06-1844 «Примерные требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей»;
· постановление Правительства Российской Федерации от 25.04.2012 № 390 «Правила противопожарного режима в Российской Федерации»;

Региональный уровень:
· Закон ХМАО-Югры от 01.07.2013 № 68 «Об образовании в Ханты-Мансийском автономном округе - Югре;
· постановление правительства ХМАО-Югры от 09.10.2013 № 413-п «О государственной программе Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Развитие образования в Ханты-Мансийском автономном округе – Югре на 2014-2020 годы»;
· приказ Департамента образования и молодежной политики ХМАО-Югры от 06.03.2014 № 229 «Концепция развития дополнительного образования детей в Ханты-Мансийском автономном округе – Югре до 2020 года»

Муниципальный уровень:
· постановление Администрации города от 13.12.2013 № 8993 «Об утверждении муниципальной программы «Развитие образования города Сургута на 2014-2020 годы» (с изменениями);
· постановление Администрации города Сургута от 16.08.2011 № 5315«Об утверждении административного регламента предоставления муниципальной услуги «Предоставление информации об организации общедоступного и бесплатного дошкольного, начального общего, основного общего, среднего общего образования по основным общеобразовательным программам, а также дополнительного образования в муниципальных образовательных организациях» (с изменениями);
· распоряжение Администрации города от 07.06.2013 № 1967 «Об утверждении плана мероприятий «Изменения в отраслях социальной сферы, направленные на повышение эффективности образования в городе Сургуте» (с изменениями);
· регламент информационного взаимодействия по учету занятости обучающихся общеобразовательных учреждений в муниципальной системе дополнительного образования детей;
· постановление Администрации города от 13.12.2013 № 8993 «Об утверждении муниципальной программы «Развитие образования города Сургута на 2014-2020 годы» (с изменениями);
· образовательная программа дошкольного отделения МБОУ СОШ № 12 на 2020-2021 учебные годы.

1.4. Значимые характеристики особенностей развития детей.
Подготовительная группа (от 6 до 7 лет)
Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. Движения их достаточно координированы и точны. Ребенок умеет их сочетать в зависимости от окружающих условий. На 7-м году у ребенка возрастает способность к различению пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, едет на велосипеде и т.п. Они различают скорость, направление движения, смену темпа, ритма. Ребенок прослеживает движение последовательно, выделяет (с помощью взрослого), разные его фазы, пытается объяснить их значение для качественного и количественного результатов движения. Все это способствует образованию ясных представлений о движениях, ведет к овладению детьми техникой сложных по координации движений. Дети все чаще руководствуются мотивами достижения хорошего качества движений. Значительно увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении трудного задания. Начинает интенсивно развиваться способность целенаправленно совершать движения отдельных частей тела, например, ног, головы, кистей и пальцев рук и др. у ребенка постепенно вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным движениям. Он начинает воспринимать красоту и гармонию. Многих детей привлекает результат движений, возможность помериться силой и ловкостью со сверстниками. Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений. Нередко для ребенка наиболее привлекательны те упражнения, которые у него лучше всего получаются.
1.5. Предполагаемые результаты реализации программы:
Целевые ориентиры.  
Результаты освоения Программы представлены в виде целевых ориентиров дошкольного образования, которые представляют собой социально-нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребенка на этапе завершения уровня дошкольного образования.
Целевые ориентиры программы выступают основаниями преемственности дошкольного и начального общего образования. При соблюдении требований к условиям реализации Программы настоящие целевые ориентиры предполагают формирование у детей дошкольного возраста предпосылок к учебной деятельности на этапе завершения ими дошкольного образования.
Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования:
· ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах деятельности, и прежде всего в игре; ребенок владеет разными формами и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет подчиняться разным правилам и социальным нормам;
· у ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими.
Основные требования по окончании физкультурно-оздоровительного курса.
Предполагаемые результаты реализации программы:
· Снижение уровня заболеваемости. Имеет начальное представление о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый образ жизни, как ценность;
· Повышение двигательной активности. Удовлетворить естественную потребность детей в движении.  
· Развитие физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости, выносливости, координационных способностей, равновесия;
· Создание положительного эмоционального фона. Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных играх;
· Повышение интереса к занятиям физической культурой и спортом.
Иметь представление: о значении занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, о личной гигиене и закаливании.
Уметь выполнять: комплексы ОРУ. Бегать с ускорениями до 20- 60 м. Прыгать в длину с места, с высоты 20-40см.  По сигналу (преимущественно зрительному и слуховому) выполнять ускорения на 5-10м, 10-15 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии из приседа, седа.
Освоить: бег по прямой, изменяя скорость и направление, приставным и скрестным шагом (вправо и влево). Прыжки вверх толчком двух ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега: выпадом и прыжками (на обе ноги). 
Упражнения на тренажерах, фитболах, с ракеткой и воланом.
Знать и уметь играть в подвижные игры: «Мяч ловцу», «Два мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «К своим флажкам», «Лягушки и цапля», «Быстро возьми, быстро положи» и др. 
Выполнять: Элементы баскетбола, волейбола, футбола: игры «Перекидка», «Мяч капитану», «Перестрелка», «Защити ворота», «Мяч по кругу».
1.6. Формы контроля и методы оценки, результаты диагностики.
Невозможно строить работу, не зная способности ребенка, поэтому очевидно значение первоначального обследования. Обследование проводится по показателям развития физических качеств и двигательным навыкам.
Своевременная и углубленная диагностика физической подготовленности позволяет выявить развития движений и физических качеств у ребенка, а также определить степень его соответствия возрастным нормам.
	Результаты тестирования детей помогают изучить особенности их моторного развития и определить необходимые средства и методы физического воспитания. Тестирование позволяет выявить неравномерности в развитии двигательных функций детей, что дает возможность определить причины отставания или опережения в усвоении программы, наметить педагогические приемы, способствующие оптимизации двигательной активности детей в условиях дошкольного учреждения.
Сочетание дифференцированного подхода в обучении основным видам движений с развитием физических качеств и двигательных способностей позволяет заложить хороший фундамент общей физической подготовленности и достичь гармоничного физического развития на важном - этапе подготовки к обучению в школе.
При определении готовности ребенка к обучению в школе важно учитывать не только достигнутый уровень развития моторики, но и его потенциальные двигательные возможности.
Для этой цели можно использовать различные диагностические тесты в виде контрольных двигательных заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме. Предлагаемые тесты обладают высокой статистической достоверностью.
Педагогическая диагностика в области «Физическое развитие» проводится в начале учебного года (сентябрь-октябрь) и в конце (апрель-май).

ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ ТЕСТ ЗАДАНИЯ
	№
	Название двигательного теста
	Описание упражнений
	Методические требования к выполнению упражнений

	1
	Развитие скоростно-силовых качеств:
прыжок в длину с места
	Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние.





	При приземлении нельзя опираться. Измеряется расстояние от линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1см. Делается две попытки, засчитывается лучшая. Если ребенок упал или сделал шаг назад, то засчитывается попытка и фиксируется тот результат, который отмечается в момент постановки ног на опору.

	2
	Подвижность звеньев опорно-двигательного аппарата:
наклон туловища вперед 
	И.п.- сед ноги вперед. Ноги слегка врозь, руки вытянутые вперед, ладони друг на друге, наклон туловища вперед.
	Ноги в коленях не сгибать, руки прямые, ладони лежат друг на друге. Выполнять трехкратный наклон туловища вперед, на третий наклон фиксируется пальцами рук результат.

	3
	Развитие ловкости и координационных способностей:
челночный бег (3х10)
	Ребенок встает у линии старта, по сигналу трехкратно преодолевает 10-метровую дистанцию.


	 Обязательно касаться рукой линии старта. Фиксируется общий результат.

	4
	Развитие статического равновесия:
стоя на одной ноге, стопа другой ноги – на голени опорной ноги
	Функция равновесия определяется продолжительностью удержание позы: стоять на одной ноге, опираясь на голень опорной. 

	Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Потерей равновесия считается опора на обе ноги или перемещение опорной.

	5
	Развитие выносливости:
поднимание туловища из положения, лежа на спине
	И.п. – лежа на спине, скрестив руки на груди. Ребенок поднимается, не сгибая колен, садится и вновь ложится. 


	Воспитатель слегка придерживает колени ребенка. Тест считается правильно выполненным, если ребенок не коснулся локтями мята, а спина и колени остались прямыми.

	6
	Развитие координационных способностей:
отбивание мяча одной рукой
	И.п. – ноги на ширине плеч. Одной рукой отбивать мяч от пола. 




	Стараться отбивать одной рукой максимальное количество раз (руки можно менять). Не разрешается сходить с места. Из двух попыток засчитывается лучший результат.


Примечание: При определении уровня физического развития учитывать психологические, физиологические и индивидуальные возможности каждого ребенка, его возраст, состояние здоровья,  а также особенности проведения тестов.
УРОВНИ УСВОЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ (3– 7 лет).
	 
Уровни 
	
КРИТЕРИИ

	
	Качественные

	
Высокий




	Уверенно, точно, с большим напряжением, хорошей амплитудой, в заданном темпе и ритме. Появляется самоконтроль и самооценка. Стремиться к лучшему результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом. Ставится ребенку, показавшему почти во всех двигательных тестах высокие результаты.

	
Средний


	Верно, оценивает движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Понимает зависимость между качеством выполнения упражнения и результатом. Ставится ребенку, показавшему высокие результаты в отдельных видах, но с преимущественным количеством средних.

	
Низкий


	Слабо контролирует способ выполнения упражнений, не обращает внимание на качество движений. Ставится ребенку, показавшему низкие результаты в большинстве двигательных тестов, проводимых в течение учебного года и имеющих более значимое значение в физическом развитии ребенка.


Ориентировочные показатели физической подготовленности детей 6-7 лет
(Утверждено Постановлением Правительства Р.Ф. 29 декабря 2001г. №916)
	№
	Наименование показателя
	Пол
	6 лет
	7 лет

	1
	Бросок набивного мяча
	Мальчики
	175-300
	220-350

	
	
	Девочки
	170-280
	190-330

	2
	Прыжок в длину с места
	Мальчики
	100-140
	130-155

	
	
	Девочки
	90-140
	125-150

	3
	Наклон туловища вперед из положения стоя (см)
	Мальчики
	4-7
	5-8

	
	
	Девочки
	7-10
	8-12

	4
	Бег на дистанцию 10 метров схода
	Мальчики
	2,5-2,1
	2,3-2,0

	
	
	Девочки
	2,6-2,2
	2,5-2,1

	5
	Бег на дистанцию 30 метров
	Мальчики
	7,0-6,3
	6,2-5,7

	
	
	Девочки
	7,5-6,6
	6,5-5,9

	6
	Челночный бег 3x10 метров
	Мальчики
	8,0-7,4
	7,2-6,8

	
	
	Девочки
	8,5-7,7
	7,5-7,0

	7
	Подъем туловища в сед за 30 сек. (количество)
	Мальчики
	10-12
	12-14

	
	
	Девочки
	8-10
	9-12

	8
	Прыжки через скакалку
	Мальчики
	3-15
	7-21

	
	
	Девочки
	3-20
	15-45

	9
	Бег на дистанцию 90,120,150 метров
	Мальчики
	31,9-35,0
	31,5-35,2

	
	
	Девочки
	32,0-36,0
	32,5-37,0

	10
	Поднимание ног в положении лежа на спине
	Мальчики
	10-11
	11-13

	
	
	Девочки
	7-9
	10-12


II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ.
2.1. Содержание деятельности по образовательным областям
Содержание программы обеспечивает развитие личности, мотивации и способностей детей, охватывая следующие направления развития (образовательные области в соответствии с ФГОС ДО):  
«Социально-коммуникативное развитие».
Создание в процессе образовательной деятельности по физическому развитию педагогических ситуаций и ситуаций морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявления смелости, находчивости, взаимовыручки, выдержки, побуждение детей к самооценке и оценке действий и поведения сверстников; Привлечение детей к расстановке и уборке физического инвентаря и оборудования. 
	«Познавательное развитие».
Активизация мышления детей (через самостоятельный выбор игры, оборудования, пересчет мячей), организация специальных упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и упражнений, закрепляющих знания об окружающем (имитация движения животных, труда взрослых).
	«Речевое развитие».
Побуждение детей к проговариванию действий и названию упражнений, поощрение речевой активности в процессе двигательной деятельности, обсуждение пользы закаливания и занятий физической культурой; организация игр и упражнений под тексты стихотворений, потешек, считалок; сюжетные физкультурные занятия на темы прочитанных сказок и потешек.
«Художественно-эстетическое развитие».
Привлечение внимание дошкольников к эстетической стороне внешнего вида детей и инструктора по физической культуре, оформления спортивного зала; использование в процессе НОД изготовленных детьми элементарных физкультурных пособий (флажки, картинки, мишени для метания), рисование мелом разметки для подвижных игр; игр и упражнений под музыку; проведение спортивных игр и соревнований под музыкальное сопровождение; развитие артистических способностей в подвижных играх имитационного характера.

Учебно – тематический план обучения.
	№
	Наименование разделов
	Всего часов

	
	
	

	1
	Теоретическая подготовка:
	1

	
	Вводный блок
	

	
	Гигиена и самоконтроль
	

	
	Техника безопасности
	

	2
	Общая физическая подготовка
	23

	
	Упражнения общеразвивающего воздействия:
	10

	
	а) игровой стретчинг
б) суставная гимнастика
в) дыхательные упражнения
д) упражнения на расслабление
е) ритмическая гимнастика
	          


	
	1. Упражнения специального воздействия:
	13

	
	а) упражнения с мячом (броски, ведение мяча, упражнения в парах)
б) упражнения на тренажерах
в) упражнения на фитболах (комплексы упражнений с фито мячами) гимнастической стенке, гимнастической скамейке
г) упражнение с воланом и ракеткой
	

	3

	Подвижные игры и эстафеты.
	8

	4
	Соревновательные действия
	2

	                                      ИТОГО:
	34


Содержание программного материала курса обучения.
 Раздел 1. Теория.    Соблюдение правил безопасного поведения в спортивном зале; спорт и здоровье; соблюдение гигиены воспитанника, режима дня; зимние и летние виды спорта. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).
 1.Строевые упражнения.
2.Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
З. Дыхательная гимнастика.
4. Корригирующая гимнастика.
5.Оздоровительная гимнастика 
6.Оздоровительный бег.
7.Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты.
8. Подвижные игры.

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).
1.Упражнения на тренажерах: развитие выносливости, силовых, скоростно-силовых качеств.
2.Упражнения на координацию движений.
З. Упражнения на гибкость
4. Различные виды бега.     
 
Раздел 4. Основы видов спорта.
1. Элементы баскетбола: броски, ловля, ведение мяча.
2. Элементы футбола: забрасывание мяча в воротики; ведение мяча ногой в разные направления, между предметами, с партнером.
4. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
5. Бадминтон: подбрасывание волана рукой, ракеткой; подача в паре, в паре через сетку.
 
Раздел5. Соревновательные действия.
1.Соревнования по ОФП.
2.Соревнования — эстафеты.
3.Соревнования "Веселые старты".
 
Раздел 6.  Контрольные нормативы
    Мониторинг проводиться 2 раза в год (октябрь, май). В зависимости от группы здоровья, результатов тестирования функциональных возможностей организма определяется объем нагрузки для каждого ребенка.
       Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы является: письменный отчет с приложением результатов выполнения тестовых упражнений каждым ребенком; 

	Быстрота


                                   
	Бег на 30м


                  

	           Гибкость




	     Наклон туловища вперед на гимнастической скамейке


	    Скоростно-силовые качества




	Прыжок в длину с места



  
	Бросание набивного мяча
(1кг) двумя руками из-за головы


	        Силовая выносливость





	Подъем туловища из положения лежа на животе, руки за головой



	            Ловкость



	Челночный бег (3х10м) 



	Скорость реакции


	Отбивание мяча от пола


                                               
                                


2.2 Перспективный план.
Календарно-тематическое планирование.
	Месяц
	Программные задачи


	
	Формировать у детей умения объективно оценивать свои физические возможности, чтобы грамотно действовать в необычных ситуациях с точки зрения опасности или безопасности совершения определенных действий.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Мы голосуем за здоровый образ жизни»
	«Нам ленится-не годиться»
	«Веселые кузнечики»
	«Дружные ребята»

	Сентябрь
	
Дать детям элементарные представления о здоровом образе жизни, приобщение детей к занятиям спортом и закаливанию; 

	Формировать представление о границах физических возможностей, умение оценивать ситуацию по принципу «опасно – безопасно».
	Продолжать формировать представление о границах своих возможностей (в прыжках в длину, высоту), умение оценивать ситуацию.
	Формировать способность прогнозировать результаты действия других людей и оценивать их возможности.

	Октябрь
	- Оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка;
- Формировать правильную осанку;
- Развивать внимание, координацию движений, равновесие, выносливость.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Здоровый дух, в здоровом теле»
	«Нам спорт поможет-силы преумножить»
	«Мы быстрее ветра»
	«Скалолазы»

	
	Дать детям представление об осанке.
	Закрепление навыков правильной осанки.

	Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости. Совершенствование физических качеств посредством эстафет.
	Развивать умение лазать по гимнастической стенке произвольным способом, сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по наклонной доске.

	Ноябрь
	- Ознакомить детей с тренажерами; о правилах безопасного поведения на тренажерах;
-Развивать согласование ритма движений с музыкальным сопровождением;
-Упражнять в метании, бросании мяча.

	
	1 неделя
«Наши верные друзья»
	2 неделя
«Юные гимнасты»
	3неделя
«Волшебный волан»
	4 неделя
«Здоровячки»

	
	Упражнение на тренажерах
	Лазание по гимнастической стенке, на рукоходе
	Упражнение с ракеткой и воланом
	Упражнение на тренажерах

	Декабрь
	Укреплять опорно-двигательный аппарат детей с использованием коррекционных упражнений.


	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«На острове Чунга-чанга»
	«Палочка-выручалочка»
	«Путешествие на необитаемый остров»
	«Играй-город»

	
	Улучшение функций вестибулярного аппарата.
	Укрепление мышечного корсета позвоночника.
	Координация движений верхних и нижних конечностей.
	Укрепление связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей посредством игровых упражнений.

	Январь
	Развивать физические качества, волю, внимание, воображение, посредством игр и соревнований.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Путешествие на сказочную планету»
	На морском берегу
	Лесная тропинка

	Мы веселые зверята

	
	Игра-путешествие.
	Развитие силы, равновесия с использованием гимнастических скамеек.
	Музыкальные игры.

	Упражнение с предметами на развитие воображения.

	Февраль
	Школа мяча.
Овладеть техникой игры с мячом.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Мой веселый, звонкий мяч»
	«Золотой мяч»
	«Волшебный фитбол»
	«Школа мяча»

	
	Подбрасывать мяч вверх и ловить его, отбивать мяч одной рукой (средние гр. двумя руками).
	Отбивать мяч правой и левой рукой на месте, ногой; вести мяч при ходьбе (ведение-только старшие).
	Упражнения с использованием фитболов.
	Упражнения с использованием фитболов.

	Март
	Повысить двигательную активность детей, используя тренажеры и нестандартное оборудование;
- Совершенствовать связочно-суставный аппарат.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Дружные пары»
	«Вот какая у меня, красивая спина»
	«Прыг-скок»
	«Быстрее, выше сильнее»

	
	Занятия на тренажерах.

	Занятия на фитболах.
	Занятия на тренажерах, на скакалке.
	Соревновательные действия.

	Апрель

	Самостоятельная деятельность детей.
- Учить детей использовать полученные знания и сформированные умения;
-Уметь самостоятельно заниматься физическими упражнениями, по назначению использовать спортивный инвентарь.

	
	1 неделя
	2 неделя
	3неделя
	4 неделя

	
	«Раз, два, три, четыре, пять-мы идем играть»
	«К вершинам Олимпа»
	«На солнечной поляне»
	«Мы спасатели»

	
	Подвижные игры по выбору детей «Раз, два, три, четыре, пять-мы идем играть».
	Эстафеты с предметами
«К вершинам Олимпа».
	Беговые упражнения
«На солнечной поляне».
	Полоса препятствий.



	Май
	Развивать и совершенствовать скоростные и скоростно-силовые качества.

- упражнять в беге на скорость на короткие дистанции;
- выполнять прыжковые (подражательные) упражнения
-формировать потребность заниматься физкультурой и спортом.

	
	«Чемпионы на старт!»
	«Полоса препятствий
	Соревновательные действия
	Упражнения на тренажерах














	
     № п/п
занятия
	По плану
	По факту
	    

Тема
	
Содержание занятий

	
	
	
	
	

	1
	
23.09.




	

	«Мы голосуем за здоровый образ жизни»
	Старший возраст
1.Беседа: Учить технике безопасности на занятиях физической культуры; о пользе занятий физкультурой и спортом.
2. Разновидности ходьбы и бега в колонне.
3. ОРУ с малым мячом. Бег в медленном темпе.
4. Гимнастика: ходьба по ограниченной плоскости.
5. Подвижные игры с мячом: Игра «Школа мяча»; «Мяч по кругу»

	2




	
30.09





	




	«Веселые кузнечики»
	Старший возраст

1. Беседа. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями, основные причины травматизма.
2. МРК «Кузнечик»; совершенствование строевых упражнений перестроения в шеренгу и колонну по одному. 
3. Знакомство с техникой прыжка в длину места. Прыжковые упражнения.
4. Гимнастика: упражнения в равновесии (стойки)
5.Подвижные игры с прыжками «Зайцы в огороде».

	3
	07.10
	
	
«Дружные ребята»





	Старший возраст

1.Ходьба с заданиями и бег с заданиями (бег со сменой направления и темпа).
2.ОРУ с музыкальным сопровождением.
3. Гимнастика: прыжки через короткую скакалку (обучение).
4. Эстафеты:
· «Такси»
· «Прокати мяч в ворота»
· «Туннель»
· «Бег между пенечками» 
· Игра м/п «Как у дядюшки Трифона»

	4
	14.10
	
	«Здоровый дух, в здоровом теле»
	Старший возраст
1.Ходьба и бег со сменой направляющего. 
2. Комплекс упражнений на коррекцию осанки с гимнастической палкой.
3. Легкая атлетика. Тест: прыжок в длину с места.
4. Знакомство с батутом.
5. Эстафеты с мячом.
6. Игра м/п «Усни трава»

	5
	
21.10













	
	«Нам спорт поможет-силы преумножить»
	Старший возраст
1.Строевые упражнения. Построение в шеренгу, в колонну по одному. Игра на внимание «Кто первый построится?».
Легкая атлетика. Медленный бег 1-2 мин. 
2.Бег с заданиями: с поворотами на 180 и 360 градусов 
3. Комплекс упражнений на коррекцию осанки с гимнастической палкой.
 4.Тест: челночный бег.
 5.Гимнастика: ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук, соскок.
6.  Прыжки из обруча в обруч. 
 7. Подвижная игра с лазанием «Перелет птиц» - ознакомление.

	6
	28.10
	
	«Мы быстрее ветра»
	Старший возраст
1. Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом.
2.ОРУ без предметов. МРК
3.Легкая атлетика: разновидности бега
4.Эстафеты:
· «Быстро возьми, быстро положи»
· «Морской конек»
· «Передай флажок»
· «Пролезь в обруч»
6.Подвижные игры со скакалкой «Рыболов»
   «Лошадки». 

	7

	05.11
	
	«Скалолазы»






	Старший возраст
1. Ходьба и бег с заданиями.
2. ОРУ с малым мячом.
4.Знакомство с техникой лазания по гимнастической стенке; по наклонной доске.
 4. Легкая атлетика: челночный бег, прыжковые упражнения
5. Совершенствование техники прыжка в длину с места.
6. Прыжки на короткой скакалке.
Подвижные игры с лазанием «Обезьянки».

	8
	11.11
	
	«Быстроногие»


	Старший возраст
1. Разновидности ходьбы и бега под музыкальное сопровождение.
2. ОРУ с малым мячом.
4. лазание по гимнастической стенке разноименным способом; вис на прямых руках.
 4. Легкая атлетика: челночный бег, прыжковые упражнения
5. Совершенствование техники прыжка в длину с места.
6. Прыжки на короткой скакалке.
Подвижные игры с лазанием «Удочка».

	9


	18.11
	


	«Наши верные друзья»
	Старший возраст
1.Строевые упражнения: перестроение из одной колонны в две методом размыкания.
2. ОРУ без предметов.
3. Легкая атлетика: тест бег на короткую дистанцию 30 метров.
4. Гимнастика: прыжки через длинную и короткую скакалку. 
5. Подвижные игры на развитие логического мышления 
«Запрещенное движение», «Что изменилось».

	10
	25.11
	
	«Юные гимнасты»
	Старший возраст
1. Ходьба и бег со сменой направляющего.
2. ОРУ с мячом.
3. Легкая атлетика. Тест: прыжок в длину с места.
4. Школа мяча: бросок мяча в корзину различными способами; в 
обруч.
5. Гимнастика. Тест на гибкость.
6. Подвижные игры – эстафеты  с мячом.

	11
	02.12
	
	«Волшебный волан»
	Старший возраст
1.Расширение представления о пространстве справа, слева, впереди, перед. Размыкание приставными шагами на вытянутые руки вперед в колонны. Повороты на право, налево прыжками на месте.
2. ОРУ с обручем. Прыжки во вращающийся обруч, укрепление мышц живота с помощью обруча. Уметь как можно дольше удерживать вращающийся обруч на поясе. 
3. Развивать координационные способности.
4.Элементы бадминтона: бросание и ловля малого мяча одной рукой; хват ракетки; подача снизу, сверху без волана.
5. Подвижная игра «Караси и щука», «Отгадай, чей голосок».

	12





	09.12

	





	«Здоровячки»
	Старший возраст
1. История физической культуры. Физическая культура и спорта  в России. Понятие о физической культуре. Значение занятий физической культурой. Распорядок дня и двигательный режим. 
2. Гимнастика: ОРУ с элементами танцевальной гимнастики без предметов. 
3. Упражнение на тренажерах: развитие силовых способностей; координации движений; скоростно-силовых качеств. 
Эстафеты с фитболом.

	13
	16.12

	
	«На острове Чунга-Чанга»
	Старший возраст
1.Строевые упражнения: построение в шеренгу, повороты направо, налево. Перестроение из колонны по одному в две колонны методом разведения.
2. Легкая атлетика. Медленный тренировочный бег со сменой направляющего. Многоскоки. Развивать общую выносливость. Ходьба и бег с заданиями.
3. Гимнастика: Комплекс ОРУ на степах. 
4. Развивать гибкость, координационные способности.
5.  Подвижная игра «Шишки, желуди, орехи»

	14
	23.12
	
	«Палочка-выручалочка»
	Старший возраст
1. Ходьба и бег с заданиями.
2. Гимнастика: ОРУ с гимнастической палкой. 
3.Развивать мелкую моторику , внимание. 
4.Упражнения на равновесие: ходьба по гимнастической скамейке на носках с перешагиванием через предметы . 
5. Висы на гимнастической стенке на прямых руках, подтягивание, Поднимание прямых ног. Укрепление мышц брюшного пресса 
6. Спортивная игра: освоение элементов волейбола. Уметь передавать и принимать мяч сверху.
Подвижная игра «Мяч среднему», «Ловишка с мячом».

	15
	13.01


	
	«Путешествие на необитаемый остров»
	Старший возраст
1.Разновидности ходьбы и бега под музыкальное сопровождение. Развивать внимание.
2.Гимнастика: ОРУ с малым мячом. Уметь выполнять упражнения под музыкальное сопровождение. 
3.Лазание по гимнастической лестнице разноименным способом 
4.Упражнение на развитие координационных  способностей  в паре.  5. Подвижная игра «Два мороза»,  «Запретное движение».

	16
	20.01
	
	«Играй-город»
	Старший возраст
1. Построения в шеренгу, в колонны по двое. Уметь четко выполнять задания. Ходьба с заданиями. 
2. Игра «Найди свой флажок». 
3. Бег в умеренном темпе 2 мин.  Уметь правильно дышать во время бега.
4. Гимнастика: ОРУ с мячом. Развивать силовые способности. Укреплять мышцы живота и плечевого пояса. Уметь удерживать равновесие, стоя на гимнастической скамейке. Упражнять детей в лазании по гимнастической лестнице с переходом на другой пролет разноименным способом. Развивать координацию движения. Добиваться легкости выполнения. 
5. Спортивная игра: освоение элементов волейбола. Учить детей подбрасывать мяч над головой, не задерживая его в ладонях.
 6. Игра «Перебрось мяч через сетку».

	17
	21.01.
















	
	«Путешествие на сказочную планету»
	Старший возраст
1. Строевые упражнения: Повороты прыжком на месте налево, направо. Размыкание приставными шагами на вытянутые руки вперед в колонне, в стороны (в шеренге)
2. Гимнастика: ОРУ с элементами ритмической гимнастики.
3.Эстафеты с предметами:
· «Черепашки»
· «Попади в корзину»
· «Донеси кубик на ракетке»
4. Подвижные игры: «Удочка», «Мы пойдем сначала вправо»; игра м/п «Сон-трава».

	18
	27.01
	
	«На морском берегу»







	Старший возраст
1. Ходьба и бег широким шагом, с изменением направления, с изменением темпа. 
2. Гимнастика ОРУ с обручем. Ходьба по гимнастической скамейке с заданиями – с остановкой,  с приседаниями, с поворотом, на носках, подтягивание на животе хватом за бока скамейки.
 3. Лазание по гимнастической стенке. Поднимание и опускание  прямых ног в висе, удерживание « угла» в висе.
4. Спортивные и подвижные игры: «Ловля обезьян», « Мяч через сетку» .

	19
	03.02
	
	«По лесной тропинке»

	Старший возраст
1. Ходьба и бег с заданиями. ОРУ со скакалкой. Прыжки на скакалке.
2.Гимнастика. Разучивание комплекса ритмической гимнастики.
3.Подвижные игры под музыку: «Мы пойдем сначала вправо», «День и ночь», «Ручеек».
Игра м/п «Маланья»

	20
	10.02
	
	«Мы веселые зверята»







	Старший возраст
1. «Звериная тропа». Ходьба гимнастическим шагом. Ходьба приставным шагом вперед, боком, с преодолением препятствий. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени назад. 
 2. «Кенгурята на прогулке». ОРУ со скакалкой. Прыжки через скакалку.
МРК. Разучивание комплекса ритмической гимнастики.
4. Эстафеты на фитболах.
4. Подвижные игры: «Попади в обруч».

	21
	17.02

	
	«Мой веселый, звонкий мяч»
	Старший возраст
1. Легкая атлетика: ходьба на носках, на пятках, приставными шагами вперед и боком. Бег с высоким подниманием бедра, с изменением направления. Медленный бег на выносливость 3 мин. Бег на скорость.
2. Гимнастика. ОРУ без предметов с элементами ритмической гимнастики. Развивать чувство ритма. Укреплять желание регулярно заниматься упражнениями. 
3. Школа мяча: закреплять передачи мяча с низу, с верху, от груди, как на месте, так и в движении. Развивать глазомер, координацию движения. Броски и ловля мяча. Профилактика травматизма.
4. Эстафеты с мячом

	22
	24.02
	
	«Золотой мяч»
	Старший возраст
1. Легкая атлетика: Ходьба в полуприседе, ходьба на внешней стороне стопы, ходьба по канату (профилактика плоскостопия). Бег обычный в чередовании с бегом широким шагом. 
2. Гимнастика: ОРУ с массажным мячиком. Уметь воздействовать на активные точки при помощи массажного мяча.
3. Школа мяча: работа с мячом в парах в движении. Бросок мяча в баскетбольную корзину способом из-за головы в сочетании с прыжком. Ведение мяча ногой прямой, между предметами, в воротики. Развивать меткость.
4. Подвижная игра «Мяч среднему»

	23
	03.03
	
	«Волшебный фитбол»
	Старший возраст
1. Строевые упражнения. Построения из колонны в круг, из круга в колонны, повороты направо, налево, кругом.
2. Гимнастика: ОРУ на фитболах. 
3. Развитие силовых способностей.
4.Легкая атлетика: челночный бег. Прыжок в длину,в глубину (закрепление). Прыжки на короткой скакалке.
Подвижная игра на внимание «Удочка».

	24
	10.03
	
	«Школа мяча»
	Старший возраст
1. Строевые упражнения. Построение в шеренгу, в колонну по одному. Игра с мячом «Мотоциклисты».
2. ОРУ с мячом.
3. Элементы футбола: ведение мяча между предметами; прокатывание мяча в воротики.
4. Элементы баскетбола: ведение мяча одной рукой с последующим броском в кольцо (старшая группа). Отбивание мяча на месте одной рукой (средняя группа).
Легкая атлетика. Медленный бег 1,5-2 мин. Бег с заданиями: с поворотами на 180 и 360 градусов.
Гимнастика: ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук, соскок,  прыжки из обруча в  обруч. 
Подвижная игра с «Охотники и звери».

	25
	17.03
	
	«Дружные пары»
	Старший возраст
1. Ходьба и бег с выполнением заданий под музыку.
2. ОРУ в парах.
3. Развитие физических качеств с использованием тренажеров.
4. Упражнение на развитие силы рук и ног.
5. Подвижная игра «Догони свою пару»

	26
	24.03
	
	«Вот какая у меня, красивая спина»
	Старший возраст
1. Ходьба и бег с высоким подниманием бедра и захлестом голени назад. Бег с чередованием с ходьбой.
2.ОРУ с гимнастической палкой.
3. Эстафеты с использованием фитбола.
4. Бросок набивного мяча способом из-за головы.
5. Подвижная игра «Вышибала»

	27
	07.04
	
	«Прыг-скок»
	Старший возраст
1.Строевые упражнения . Построение в одну, две колонны, шеренги. Повороты на месте: вправо, влево, кругом.
 2.Легкая атлетика: ОРУ в движении. Прыжки на одной, двух ногах на месте и с продвижением вперед,  Прыжки с высоты 20-40см в определенное место; в длину с места. Прыжки на скакалке.
3. Упражнение на тренажерах.
4. Спортивные и подвижные игры: «Кто сделает меньше прыжков», «Перебежки».

	28
	14.04
	
	«Быстрее, выше сильнее»
	Старший возраст
1.  Ходьба с различными заданиями. Чередование с ходьбой разными способами( скрестно, ноги врозь, вместе, одна нога вперед, другая сзади). Прыжки через различные предметы разными способами. 
2. ОРУ в движении под музыкальное сопровождение. Уметь согласовывать движения в ходьбе, беге под музыку, прыгать с ноги на ногу, передавать игровые образы различного характера. Подвижные игры: «Удочка».
3. Соревновательные действия между двумя командами:
в беге, прыжках, метании.
4. Подвижная игра «Заря-Заряница»

	29
	21.04
	
	«Раз, два, три, четыре, пять-мы идем играть»
	Старший возраст
1. Ходьба и бег в разных направлениях, с различными заданиями.
2. Гимнастика: ОРУ с гимнастической палкой.
3.  Упражнение на развитие гибкости и силовых способностей. 
4. Подвижные игры по выбору детей.

	30
	28.04
	
	«К вершинам Олимпа»
	Старший возраст
1.Олимпийские чемпионы России. 
2.  ОРУ без предметов. Бег с изменением темпа.
3. Эстафеты: 
· Прыжки с места.
·  Бросание набивного  мяча в даль.
· Прыжки на скакалке.
· Ведение мяча.
· Беговые задания
5. Подвижная игра «Гуси-лебеди»

	31
	05.05
	
	На солнечной поляне»
	Старший возраст
1. Ходьба, бег с заданиями: врассыпную, с изменением направления. 
2. ОРУ с набивными мячами. 
3. Легкая атлетика: бег на короткие дистанции; бег с ускорением; бег с заданием.
4.Прохождение полосы препятствий.
5. Подвижные игры по выбору детей.

	32
	12.05
	
	«Физкульт-ура»
	Старший возраст
1.Ориентировка в пространстве: друг за другом, через одного, построение в шеренгу, в колонне.  Гимнастика
 2. ОРУ без предметов. 
3. Преодоление полосы препятствия: пролезание под дугой, прыжок в высоту, прыжок в глубину, подтягивание лежа на скамейке, прыжок с точным приземлением, ходьба приставными шагами по канату, прыжки через обручи, передвижение по рукоходу. 
4.  Подвижные игры: «Перелет птиц», «Бездомный заяц».

	33
	19.05
	
	Нам ленится-не годиться»
	Старший возраст
1.Строевые упражнения. Совершенствование перестроения в шеренгу и колонну по одному.
Ходьба с заданиями и бег с заданиями (бег со сменой направления и темпа).
2. Легкая атлетика: бег в медленном темпе 1,5-2мин.
3.  ОРУ с мячом.
4. Гимнастика. Ходьба с заданиями, упражнения в равновесии (совершенствование).
5. Подвижная игра «Ловишка с мячом»
    Подвижная игра «Догони свою пару»

	34
	26.05
	
	«Мы голосуем за здоровый образ жизни»
	Старший возраст
1.Беседа: о пользе занятий физкультурой и спортом.
2. Разновидности ходьбы и бега в колонне.
3. ОРУ с малым мячом. Бег в медленном темпе.
4. Гимнастика: ходьба по ограниченной плоскости.
5. Подвижные игры с мячом: Игра «Школа мяча»; «Мяч по кругу»



2.3. Формы, способы, методы и средства реализации программы
Цели:
·  формирование у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач:
· развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации);
· накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями);
· формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.
Основные формы и приёмы работы:
Физкультурные занятия:
· В традиционной форме.
· В форме круговой тренировки.
· Сюжетно-игровые.
· Состоящие из выбора подвижных игр большой, средней и малой интенсивности.
· В форме соревнования.
· Контрольно-зачетные занятия.

Подвижные игры:
· Сюжетные.
· Бессюжетные.
· Игры с правилами.
· Народные подвижные игры.

Игровые упражнения, спортивные игры (элементы):
· Футбол.
· Баскетбол.
· Бадминтон.
· Хоккей.
· Городки.

Методы и приемы работы:
Наглядные:
· Наглядно-зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, использование наглядных пособий и физоборудования, зрительные ориентиры);
· Тактильно-мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора).
Словестные:
· Объяснения, пояснения, указания.
· Подача команд, распоряжений, сигналов.
· Вопросы к детям и поиск ответов.
· Образный сюжетный рассказ, беседа.
· Словесная инструкция.
Практические:
· Выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями.
· Выполнение упражнений в игровой форме.
· Выполнение упражнений в соревновательной форме.
· Самостоятельное выполнений упражнений на детском спортивном оборудовании в свободной игре.
2.4. Способы и направления поддержки детской инициативы в соответствии требованиями ФГОС ДО.
Чтобы дети верили в себя, развивались и экспериментировали, взрослые – и  педагоги, и  родители,  должны  подкреплять  детскую  инициативу, даже когда она сопровождается ошибками, поскольку, развитие - это всегда что-то новое, а новое всегда сопровождается и ошибками в том числе.  
Способы поддержки инициативы детей: 
-  создание  условий  для  свободного  выбора  детьми  деятельности,  участников совместной деятельности;  
-  создание  условий  для  принятия  детьми  решений,  выражения  своих  чувств  и мыслей;  
-  недирективную  помощь  детям,  поддержку  детской  инициативы  и самостоятельности  в  разных  видах  деятельности.
Направления поддержки детской инициативы: 
-  творческая  инициатива  –  предполагает  включенность  ребенка  в  игру  как  основную  творческую  деятельность,  где  развиваются  воображение, образное мышление; 
-  инициатива как целеполагание и волевое усилие – предполагает включенность ребенка  в  разные  виды  продуктивной  деятельности;
-  коммуникативная  инициатива  –  предполагает  включенность  ребенка  во взаимодействие  со  сверстниками,  где  развиваются  эмпатия,  коммуникативная функция речи; 
-  познавательная  инициатива  –  предполагает  любознательность, включенность в  экспериментирование,  простую  познавательно-исследовательскую деятельность,  где  развиваются  способности  устанавливать  пространственно-временные, причинно-следственные и родовидовые отношения. 

2.5. Формы взаимодействия с семьями обучающихся.
Работа с родителями.
Ведущие цели взаимодействия детского сада с семьей — создание в детском саду необходимых условий для развития ответственных и взаимозависимых отношений с семьями воспитанников, обеспечивающих целостное развитие личности дошкольника, повышение компетентности родителей в области воспитания.
	
Основные формы взаимодействия с семьей

· Знакомство с семьей: встречи-знакомства, анкетирование семей.

· Информирование родителей о ходе образовательного процесса: дни открытых дверей, индивидуальные и групповые консультации, родительские собрания, оформление информационных стендов, приглашение родителей на спортивные праздники, создание памяток, интернет-журналов, переписка по электронной почте.

· Образование родителей: организация «материнской/отцовской школы», «школы для родителей» (лекции, семинары, семинары-практикумы), проведение мастер-классов, тренингов, создание библиотеки (медиатеки).

· Совместная деятельность: привлечение родителей к организации семейных объединений (клуб, студия, секция), семейных праздников, прогулок, экскурсий, к участию в детской исследовательской и проектной деятельности.

III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ
3.1. Особенности организации совместной и самостоятельной деятельности

В соответствии с ФГОС ДО основной формой работы с детьми-дошк ольниками по всем направлениям развития является игровая деятельность. Дополнительная программа учитывает это положение, но предполагает, что организованная образовательная деятельность остается одной из основных форм работы с детьми, при максимальном использовании игровых форм в рамках каждого занятия.
Программа предполагает проведение организованной образовательной деятельности, совместной и самостоятельной деятельности обучающихся старшего дошкольного возраста (от 6 до 7 лет) - 1 раз в неделю.
Продолжительность составляет:
· В подготовительных к школе группах – 30 мин.

3.2. Материально-техническое обеспечение и особенности организации развивающей предметно – пространственной среды.
Оборудование и материалы.
● Стеллажи и стенка для хранения спортивного инвентаря, методической литературы.
● Фитбол – мячи для каждого участника педагогического процесса.
Размер фитбола: для детей 3-5 лет диаметр мяча 45см; для детей 6-10 лет диаметр мяча 55см; для детей, ростом 150-165см диаметр мяча 65см.
● Мячи разных размеров.
● Гимнастические скамейки, спортивные маты.
● Обручи, скакалки, шведская стенка.
● Нестандартный спортивный инвентарь.
● Шапочки и атрибуты для сюжетных подвижных игр.
● Тренажеры, спортивный комплекс, батуты.
● Сухой бассейн.
● Флажки, набивные мешочки.
● Гантели разного веса, султанчики.
● Гимнастические ленты  разной длинны.

Учебно – наглядные пособия.
● Дидактические игры.
● Детская энциклопедия спорта.
● Спортивное лото.
● Настольные спортивные игры.

Технические средства обучения.

● Ноутбук.
● Дисковые, мр3 записи музыкально-ритмических композиций, детских песен, классической музыки, звуки природы.

Методический фонд.
● Серии фотографий и иллюстраций спортивного оборудования.
● Фотографии и иллюстрации зимних и летних видов спорта. 
● Схемы поэтапного выполнения различных физических упражнений.

3.3. Методическое обеспечение
1. Рунова М.Н. Двигательная активность ребенка в детском саду. «Мозаика – Синтез». М., 2000.
2. Спутник руководителя физического воспитания дошкольного учреждения – под ред. С.О.Филипповой. «Детство -ПРЕССА» Санкт- Петербург, 2005.
3. Тарасова Т.А. Контроль физического состояния детей дошкольного возраста. «Творческий центр». М., 2006.
4. Хухлаева Д.В. Методика физического воспитания в дошкольных учреждениях. «Просвещение». М., 1984.
5. Система физического воспитания в ДОУ. – составитель- О.М.Литвинова. «Учитель». Волгоград, 2007.
6. Шебеко В.Н., Ермак Н.Н., Шишкина В.А. Физическое воспитание дошкольников. Практикум: Пособие для средних пед. учеб. Заведений и работников дошкольных учреждений. М., 1996.
7. Смирнова И.В. Йога на фитболе. «Вектор». Санкт- Петербург. 2008.
8. Никанорова. Т.С., Сергиенко Е.М. Здоровячок. Система оздоровления дошкольников. Воронеж. 2007.
9. Потапчук А.А. Лечебные игры и упражнения для детей. «Речь». Санкт- Петербург. 2007.
10. Физкультурно- оздоровительная работа в ДОУ. – составители Горбатенко О.Ф., Кардаильская Т.А., Попова Г.Н. «Учитель». Волгоград. 2008.
11. Овчинникова Т.С., Потапчук А.А. Двигательный игротренинг для дошкольников. «Речь». М., 2009.
12. Потапчук А.А. Как сформировать правильную осанку у ребенка. «Речь». Санкт- Петербург. 2009.
13. Общеобразовательная  программа  дошкольного  образования  «От  рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М. А. Васильевой.  - 3-е изд., испр. и доп.- М: МОЗАЙКА – СИНТЕЗ, 2014.- 368 с.

14. Анисимова Т.Г. ,Савинова Е.Б. Физическое развитие детей 5-7 лет.  Волгоград, Учитель 2009 г. 
15. Безруких М.М. Здоровьеформирующее физическое развитие.   Двигательные  программы для детей 5-6 лет. СПб, ВЛАДОС, 2001г.
16 .Голицина Н.С. Нетрадиционные занятия в детском саду. М., Скрипторий,   2004г.
17. Зимонина В.Н. Воспитание ребенка-дошкольника. Росинка. расту здоровым. М., Владос, 2004 г.
18. Каштанова Г.В. .Мамаева Е.Г., Лечебная физкультура и массаж   М.,Аркти,2007г. 
19. Моргунова О.Н. Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ. Воронеж.
ЧП Лакоценин СС 2007г.
20. Моргунова О.Н. Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ.  Воронеж, учитель, 2005г.
21. Степаненкова Э.Я., Физическое воспитание в детском саду. М.  синтез, 2008г
22. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду 5-7 лет. М.Гном   и Д.,2003г.
23. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец «Фитнес - Данс», учебное пособие СПб, «Детство-пресс»2007г.
24. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г, «Са-Фи-Дансе», танцевально-игровая гимнастика для детей. СПб, «Детство-пресс»2001г.
25. Рунова М.И., Двигательная активность ребенка в детском саду, пособие для педагогов дошкольных учреждений- М.: Мозаика-Синтез.





















Приложение №1
Дыхательная гимнастика по методу А.Н.Стрельниковой
Комплекс дыхательных упражнений.
Комплекс упражнений дыхательной гимнастики по методу А. Н. Стрельниковой состоит из 14 упражнений: 3 упражнения для головы; 4 упражнения для туловища; 4 упражнения для ног; 3 упражнения — на расслабление.
Упражнения для головы.
*	«Кошка» — повороты головой в стороны — вдох. И. П.—выдох.
Например: 1 — поворот головы направо — вдох; 2—4 — поворот головы прямо — выдох.
*	«Малый маятник»   — наклоны головы вперед-назад — вдох. И.П.— выдох.
Например: 1 — наклон головы вперед — вдох, 2—4 — голову прямо — выдох и т. д.
*	«Ушки» - наклоны головы в стороны — вдох. И. П. - выдох.
Например: 1 — наклон головы вправо — вдох; 2—4 — голову прямо •— выдох.
Упражнения для туловища.
•	«Кошка» — повороты туловища в стороны с полуприседанием.
Например: 1 — поворот туловища направо, «царапнуть пальцами» — вдох; 2—4 — туловище прямо — выдох.
•	«Обнять  плечи»   —   наклон  туловища   назад,   обнимая плечи руками.
Например: 1 — небольшой наклон назад, руки с крестно — на плечи — вдох; 2—4 — выпрямиться — выдох.
•	«Насос» — наклоны туловища вперед.
Например: 1 — наклон туловища вперед — вдох; 2—4 — выпрямиться — выдох.
•	«Большой маятник» - сочетание упражнений «Обнять плечи» и «Насос».
Упражнения для ног.
· «Полуприсядь» на левой вперед. Нужно сделать небольшой шаг левой ногой вперед, перенести на нее вес тела и, выполняя небольшие приседы на ноге, одновременно делать вдохи и сводить руки навстречу друг другу.
Например: 1 — с шагом полу присед на левой ноге вперед, руки с крестно перед собой — вдох; 2—4 — разогнуть левую ногу, локти в стороны — выдох.
· «Полуприсядь» на правой ноге вперед.
· «Полуприсядь» на левой ноге назад. Перенести вес тела на сзади стоящую ногу, выполнить полу приседы одновременно со вдохами.
· «Полуприсядь» на правой ноге сзади.
Упражнения на расслабление.
· «Рок-н-ролл» — колени вперед. Поднять колено вперед и расслабленно опустить.
Например: 1 — согнуть ногу вперед — вдох; 2—4 — разогнуть ногу в И.П.— выдох.
· То же, расслабленно забрасывая голень назад.
· «Шаги». Переступать с ноги на ногу на месте или ходить и выполнять дыхательные упражнения, постепенно замедляя темп шагов.


Методика волевой ликвидации глубокого дыхания К. П. Бутейко.
Упражнения дыхательной гимнастики для детей
«Часики». И.П.~ стойка ноги врозь. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «Тик-так» на выдохе (10—12 раз).
«Трубач», И.П.~ сидя на стуле, кисти рук сжаты и подняты вверх. Медленный выдох с громким произношением «ф-Ф-ф-ф-ф» и опускание рук вниз, далее выполнить вдох (4—5 раз).
«Петух». И.П.— стойка ноги врозь, руки в стороны — вдох. Хлопать руками по бедрам и, выдыхая, произносить «Ку-ка-ре-ку» (5—6 раз).
«Паровоз». И.П.— стойка руки согнуты в локтях. Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «Чух-чух-чух-чух» на выдохе, и далее — вдох (20—30 сек).
«Насос». И.П.— основная стойка. Вдох (при выпрямлении) и выдох с одновременным наклоном туловища в сторону и произношением звука «С-С-С» (руки скользят вдоль туловища) (6—8 раз).
«Каша кипит». И.П. — сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая — на груди. Втягивая живот и набирая воздух в грудь — вдох, опуская грудь (выдыхая воздух) и выпячивая живот — выдох. При выдохе громко произносить «Ш-Ш-Ш» (5—6 раз).
«Партизаны». И. П. — стойка, в руках палка (ружье). Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага — вдох, на 6—8 шагов — медленный выдох с произнесением слова «Ти-ш-ш-ше» (1,5 мин).
«На турнике». И.П.— стойка, гимнастическая палка перед собой. Поднимаясь на носки, поднять палку вверх — вдох, опуститься в стойку, палку на лопатки — длительный выдох с произнесением звука «Ф-Ф-Ф-Ф-Ф» (3—4 раза).
«Гуси шипят». И.П.— стойка ноги врозь. Наклониться вперед с одновременным отведением рук в стороны-назад (в спине прогнуться, посмотреть вперед) — медленный выдох * Ш-Ш-Ш». Выпрямиться — вдох (5—6 раз).
«Ежик». И.П.— упор сидя сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди (группировка), медленный выдох на звуке «Ф-Ф-Ф-Ф-Ф». Разогнуть ноги — вдох (4—5 раз).
«Шар лопнул». И. П.— стоика ноги врозь. Разведение рук в стороны — вдох. Хлопок перед собой — медленный выдох на звуке «Ш-Ш-Ш-Ш-Ш» (5—6 раз).
«Дровосек». И.П.— стойка ноги врозь. Поднять сцепленные руки вверх — вдох, опустить вниз — медленный выдох с произнесением «Ух-х-х» (5—6 раз).
«Маятник». И.П.— стоика ноги врозь, палка за спиной. Наклонять туловище в стороны. При наклоне — выдох с произношением «Т-у-у-у-х-х-х». Выпрямляясь — вдох (6—8 раз).
«Вырасти большой». И.П.— основная стойка. Поднимаясь на носки, потянуть руки вверх — вдох. Опуститься в И. П. — выдох.
Образные упражнения: «вдыхать аромат цветка»; «сдувать пух с одуванчика»; «дуть на свечу» («на снежинку»); «дуть на предмет» (в руке каждого занимающегося ленточка, все на нее дуют, у кого она будет дольше всех колыхаться); «сдувать с ладони травинку» и т. д.
Дыхательные упражнения, способствующие продолжительному выдоху. Подбираются образные упражнения, в которых на выдохе даются односложные слова, включающие определенные гласные или согласные. Наиболее удобными из гласных являются: «У» — ту-у-у-у — гудение паровоза; пфу-у-у-у-у — звук трубы; ау-у-у — заблудился и т. д. «А» — ка-а-а-а-р — ворона каркает; г-а-г-а-г-а — гуси; ква-а-а — лягушка и др. Из согласных звуков можно применить: «Ш» — Ш-Ш-Ш — шипение змеи, каша шипит; «Ж» — Ж-Ж-Ж — жук летит, пчела жужжит; «3» — 3-3-3 — комар звенит и др.







	
Дыхательные упражнения со стихами и речитативами

	Шары летят

	Что за праздничный наряд?	
	Вдох..

	Здесь кругом шары летят!
	Выдох

	Флаги развеваются!
	Вдох

	Люди улыбаются!
	Выдох.

	Воздух мягко набираем,	
	Вдох...

	Шарик красный надуваем.	

	Выдох.

	Пусть летит он  к облакам,
	Вдох

	Помогу ему я сам!
	Выдох.

	Вороны

	Вот под елочкой зеленой  
	Вдох. 

	Скачут весело вороны —         
	Прыжки на одной ноге.

	Кар-кар-кар!
	Прыжки на другой ноге.

	Целый день они летали,
	Дети кричат на выдохе.

	Спать ребятам не давали —   
	Бег на месте со взмахами рук в стороны и вниз.

	Кар-кар-кар!

	Дети кричат на выдохе.

	Только к ночи умолкают
	Ходьба на месте.

	Вместе с ними засыпают —
	Присед с выдохом.

	Ш-ш-ш-ш...
	

	Насос

	Это очень просто - 
	Наклон вперед, назад и т.д.

	Покачай насос ты!
	

	Налево – направо,
	Наклоны вправо-влево, на выдохе произносят «Ух!»

	Руками скользя,
	

	Назад и вперед
	При выпрямлении – вдох.

	Наклоняться нельзя!
	

	Дрова
И.П. – стойка, ноги врозь, руки над головой в «замок»

	Раз дрова,
	Наклон вперед, на выдохе произнося «Ух!»

	Два дрова,
	

	Раскололся ствол едва!
	

	Бух дрова,
	При выпрямлении – вдох.

	Бах дрова!
	

	Вот уже полена два.
	

	Поехали!

	Завели машину - 
	Вдох..

	Ш-Ш…Ш-Ш…
	Выдох

	Накачали шину - 
	Вдох

	Ш-Ш…Ш-Ш…
	Выдох.

	Улыбнулись веселей
	Вдох...

	И поехали быстрей.
	

	Ш-Ш…Ш-Ш…
	Выдох

	Ветер
И.П. – сидя на гимнастической скамейке, стуле

	Ветер сверху набежал,
	Вдох..

	Ветку дерева сломал: «В-В-В!»
	Выдох

	Дул он долго, зло ворчал
	Вдох

	И деревья все качал: «Ф-Ф-Ф»
	Выдох

	Филин
И.П. – сидя на гимнастической скамейке, стуле

	Сидит филин на суку
	Вдох..

	И кричит: «Бу-бу-бу!»
	Выдох

	Шарик красный
И.П. – сидя на гимнастической скамейке, стуле

	Воздух мягко набираем,
	Вдох..

	Шарик красный надуваем.
	Выдох

	Шарик тужился, пыхтел,
	Вдох

	Лопнул он и засвистел: «Т-ссс!»
	Выдох









                               


















                                                                                               Приложение №2

                                 Музыкально-ритмическая композиция №1.
	«Веселые путешественники».	   
Задачи: развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умения сочетать движения с музыкой и словом.
Рекомендации: использовать как вводную часть утренней гимнастики или физкультурного занятия.
Описание движений.
И.п.- дети стоят друг за другом.
1 к.- ходьба друг за другом бодрым шагом.
Припев. И.п.- стоя лицом в круг.
«Тра-та-та»- три хлопка справа у головы, затем слева.
«Мы берем с собой кота»- 4 прыжка руки вниз.
«Чижика»- наклон вперед, руки назад.
«Собаку»- слегка присесть, руки вперед перед собой, согнутые в локтях, кисти опущены.
«Петьку-забияку»- шаг на месте одновременно маховые движения руками, согнутыми в локтях.
«Обезьяну»- наклон вправо, руки согнуты в локтях, ладони вперед.
«Попугая»- наклон влево.
«Вот»- руки вперед.
«Компания какая»- руки опустить, в  конце повтор.
2к. запев: ходьба топающим шагом, вращение согнутыми в локтях руками (паровозик).
На повторение музыки изменить направление движения, руки держат «руль»- имитация езды на автомобиле.
Припев: те же движения.
3к. запев: поскоки по кругу друг за другом.
«Нам солнышко светило»- одновременно с поскоками выполняют маховые скрещивающиеся движения руками над головой (ветерок). Эти движения можно выполнять и врассыпную и к припеву остановиться лицом к педагогу. 
Припев: движения те же. На последний аккорд- прыжок на месте руки вверх.
Время композиции: 1.35. 


                         Музыкально-ритмическая композиция №2.
«Рыбачок».
Задачи: развитие координации, точности движений, выразительности пластики, умения вслушиваться а слова и музыку, точно передавая все нюансы песенки в движениях.
Рекомендации: включать в комплекс утренней гимнастики и в комплекс общеразвивающих упражнений на физкультурном занятии.
                                             Я сижу на берегу, 
                                             Громко песенку пою.
                                             Рыбка песню слушает,
                                             Червяка не кушает.
Описание движений.
И.п.- сидя по-турецки, лицом в круг.
1к. вступление: «закидывают удочку».
Запев: сидя с вытянутыми руками (держат удочку), слегка раскачиваются в такт музыке.
Припев: и.п.- сидя на полу, ноги прямо, руки сзади в упоре.
«Тра-ля-ля»- ударяют носком правой ноги слева и справа от левой ноги (через ногу)- 8 раз.
На повторение музыки то же другой ногой.
Возвращаются в и.п. 
И.п.- сидя по-турецки, руки на затылке.
2к. запев: 
1 фраза- наклон вправо, достать правым локтем правое колено (один раз) выпрямиться.
2 фраза- то же влево.
3-4 фразы- наклон вперед, достать локтями пол и выпрямиться- 2 раза.
Припев: повторить движения.
3к. запев: 
И.п.- сидя на полу, ноги прямо, руки сзади в упоре.
1-2 фразы- поочередно вытягивать носки вперед.
3-4фразы- одновременно вытягивать носки вперед.
Припев: движения те же.
Проигрыш: и.п.- сидя на полу ноги вместе.
Имитация гребли на лодке.
«Вся рыба расплывается»- сесть, руки в упор. 
«Тра-ля-ля»- лечь на спину.
Время композиции: 1.17.


                             Музыкально-ритмическая композиция №3.
«Чебурашка».
Задачи: развитие выразительности пластики, точности и ловкости движений, музыкального слуха.
Рекомендации: включать в комплекс утренней гимнастики, а так же в комплекс общеразвивающих упражнений.
                                       Я не кукла, не зверюшка,
                                       А забавная игрушка.
                                       Очень славная мордашка,
                                       Мое имя (Чебурашка).
Описание движений.
И.п.- стоя руки опущены.
Вступление: покачивание головой в ритме музыки.
Запев: поднимание плеч с полуоборотом направо и налево, слегка приподнимаясь на носках.
Припев: 
«Теперь я»- наклон вправо- вперед, руки вперед, ладони вверх.
«Чебурашка»- выпрямиться, руки вниз.
«Мне каждая»- те же движения на лево.
«Дворняжка»- выпрямиться руки опустить.
«При встрече»- правую руку вперед, ладонь вверх.
«Сразу»- левую руку так же вперед.
«Подает»- выпрямиться руки опустить.
На повторение музыки движения повторяются.
2к. и.п.- стоя, руки внизу.
Повороты туловища в право –влево, руки, расслабленные, болтаются (тряпочные куклы).
Припев: движения те же.
3к. и.п.- стоя, руки согнуты в локтях, ладони у головы (уши, как у Чебурашки).
 Наклоны туловища вправо- влево в соответствии с музыкой (2 раза вправо и 2 раза влево попеременно).
Припев: движения повторяются.
Время композиции: 1.30



                                   Музыкально-ритмическая композиция №4.
«Разноцветная игра».
Задачи: развитие быстроты реакции, памяти, выразительности движений.
Рекомендации: включать в комплекс утренней гимнастики, физкультурные занятия. Удобна для исполнения детьми разного возраста. 
Описание движений.
Вступление: дети становятся парами, свободно располагаясь в зале.
Запев: и.п.- стоя пятки вместе, носки врозь, руки согнуты в локтях над головой, кисти соединены «домиком».
1-4 такты: наклоны туловища вправо –влево на «пружинке».
5-8 такты: полуобороты туловищем вправо- влево, руки перед лицом, кисти сжаты, как «бинокль» у глаз. 
Припев: 
«Никому про наш секрет не говори»- грозят друг другу пальцем правой руки (на пружинке).
«А стекляшек разноцветных набери»- руками перед собой выполняют движения «как лепят пирожки» (на пружинке).
«Ты зажмурься»- повернуться на месте на носках.
«И три раза повернись»- повернуться на месте на носках.
«А теперь»- правая рука вниз.
«Глаза открой»- левая рука вниз.
«Удивись»- приподнять плечи (удивиться).
 В соответствии со словами эти движения повторяются 2 раза.
И.п.- сидя на пятках, руки в упоре перед собой.
Запев: 
1-4 такты: вращение тазом, стоя на коленях, носки оттянуты (как хвостик).
5-8 такты: сидя на пятках, имитация движений «кошка умывается».
Припев: движения те же.
Запев: ходьба по кругу друг за другом.
Припев: движения те же.
На повторение припева в третий раз, дети идут вперед в свободных направлениях, «грозя» при этом пальцем, затем повторяются те же движения лицом к зрителю.
Время композиции: 2.34.



                             Музыкально-ритмическая композиция №5.
«Кузнечик».
Задачи: развитие координации движений, чувства ритма.
Рекомендации: включать в комплекс утренней гимнастики и физкультурные занятия, а также вечера досуга и праздничные утренники.
                                 Прыгал, прыгал он по травке
                                 И не трогал и козявки.
                                 Но случилась с ним беда-
                                 Лягушка съела прыгуна.
Описание движений.
И.п.- стоя руки на поясе, пятки вместе носки врозь.
Вступление: 
1 фраза- правой ногой ударить носком по полу.
2 фраза- то же левой ногой.
3-4 фразы- движения повторяются.
5 фраза- счет «раз»- прыжок ноги врозь, руки в стороны.
               счет «два»- прыжок ноги вместе, руки вниз.
6 фраза- шаг на месте.
7-8 фразы- движения повторяются.
 Запев: счет «раз»- полуоборот направо, руки в стороны, правую ногу на пятку.
Счет «два»- вернуться в и.п.
Счет «три»- то же влево.
Счет «четыре»- вернуться в и.п.
На повторение музыки движения повторяются.
Припев: повторить движения как на вступление.
Запев: 1 фраза- кивок головой- (раз- и –два- и)- 2 раза.
2 фраза- поворот головы направо- прямо и налево- прямо (на пружинке- три- и- четыре- и).
3-4 фразы- движения повторяются.
Припев: повторить движения как на вступление.
Запев: 1 фраза: «Но вот пришла»- присесть, руки на колени, локти в стороны (имитация лягушки).
«лягушка»- выпрямиться, руки согнуты в локтях, ладони вперед, полуоборот направо, правую ногу на пятку.
2 фраза: движения повторяются с поворотом в другую сторону.
Повторить все движения 2 раза в соответствии с музыкой.
Припев: повторить движения как на вступление.
И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова опущена.
«Не думал, не гадал он»- раскачивания туловища из стороны в сторону, руки свободно болтаются, голова опущена, слегка поворачивается вслед за руками вправо- влево.
Эти движения повторяются до конца куплета.
Припев: повторить движения как на вступление. Проигрыш: «Цок- цок- цок»- стоя, руки на поясе, «пружинка» с полуоборотом направо и налево. Припев: то же. «Такого вот конца»- дыхательные упражнения. Время: 2.13.



                             Музыкально-ритмическая композиция №6.
«Куклы –неваляшки».
Задачи: развитие чувства ритма, выразительности, точности и координации движений.
Рекомендации: включать в музыкально- ритмические занятия, а так же в программы праздничных утренников и развлечений.
                                      Куколки красивые,
                                      В пляске – не ленивые.
                                      Мы не спим и не сидим.
                                      Очень весело звеним.
                                      Дружно наклоняемся, 
                                      Всем ребятам нравимся.
Описание движений.
На вступление дети становятся в рассыпную у центральной стены.
1к. запев: и.п.- стоя, ноги слега расставлены, руки внизу.
1-4 такты- качаются вправо – влево (4 раза в каждую сторону).
5-8 такты- идут топающим шагом вперед, руки «полочкой».
Припев:
«Мы – милашки» и т.д. поочередное выставление правой и левой ноги на пятку (на сильную долю), одновременно полуоборот корпуса направо и налево, руки внизу, ладошки раскрыты.
«Яркие рубашки»- кружение на месте на шагах (за руками вправо).
2к. запев: повторение движений 1 куплета.
На топающем шаге «Днем и ночью мы стоим»- перестраиваются в круг.
Припев: стоя в кругу лицом к центру.
Движения повторяются в соответствии с музыкой.
3к. запев: на сильную долю кланяются вперед- на слово «Ох», на слово «Раз»- выпрямляются. 
«Начинаем перепляс»- перестраиваются топающим шагом врассыпную. 
Припев: движения те же.
4к. повторение движений 3-го куплета, только стоя врассыпную. Движения выполняются с ускорением в соответствие с темпом музыки. 
Время композиции: 1.42.
                                   Музыкально-ритмическая композиция №7.
«Белые кораблики».
Задачи: развитие мягкости, плавности движений рук, музыкальности и выразительности движений.
Рекомендации: включать в комплекс общеразвивающих упражнений.
                                        Все плывут, плывут куда-то
                                        В небе белые, как вата.
                                        То причудливо сольются,
                                        Белой птицей обернутся,
                                        То растают, словно дым,
                                        Станут пятнышком одним.
Описание движений.
И.п.- пятки вместе носки врозь, руки внизу.
Вступление:
1 фраза- руки плавно через стороны вверх.
2 фраза- руки через стороны вниз.
3-4 фразы- движения повторяются.
5 фраза- шаг вперед, закрыть голову руками (спрятаться за облачко).
6 фраза- шаг назад в и.п.
7-8 фразы- движения повторяются.
1к. запев:
1 фраза- правую руки плавно через сторону вверх (оставить в этом положении).
2 фраза- то же левой рукой.
3-4 фраза- руки скрестить над головой и плавно через стороны вниз.
Движения повторяются 3 раза соответственно музыке.
2к. запев:
1 фраза- присесть, руками коснуться пола.
2 фраза- встать.
3-4 фразы- движения повторяются.
5 фраза- присесть, руки соединить над головой «домиком».
6 фраза- выпрямиться.
7-8 фразы- движения повторяются.
Проигрыш: руки плавно через стороны вверх и вниз в соответствии с музыкой.
3к. дети свободно «плывут» по залу, то есть ходьба на носках врассыпную, движения рук свободные (импровизация движений «облаков»).




                                 Музыкально-ритмическая композиция №8.
«Антошка».
Задачи: развитие выразительности движений, творческого воображения, чувства ритма, координации движений, памяти и внимания, быстроты реакции.
Рекомендации: включать в комплекс общеразвивающих упражнений на физкультурных занятиях, на утренней и бодрящей гимнастики.
                                        Не люблю я танцевать,
                                        На гармошке играть.
                                        Я лежу на печи, кашу ем да калачи.
                                        Так лежать целый день
                                        Мне совсем, совсем не лень.
Описание движений.
И.п.- стоя, пятки вместе носки врозь, руки на поясе. Расположение в зале свободное.
Вступление:
1 такт- выставить правую ногу на пятку, вернуться в и.п.
2 такт- то же левой ногой.
3-4 такты- повторение движений 1-2 тактов.
5-6 такты- руки на пояс, правую ногу на пятку, 3 раза ударить носком о пол, не отрывая пятки от пола, на счет «четыре»- встать прямо.
7-8 такты- повторить движение 5-6-го тактов.
Запев:
1 фраза- «Антошка»- наклон вперед, руки вперед.
 «Антошка»- выпрямиться.
2 фраза- и.п.- стоя, руки согнуты в локтях, кулаки на уровне плеч.
«Пойдем копать»- наклон вниз, руки вниз.
«Картошку»- вернуться в и.п.
3-4 фразы- повторение движений 1-2 фраз.
Припев: 
1 фраза- на слова: «Тили- тили»- выставить правую ногу на пятку, руки направо, ладони раскрыть (жест вопроса), затем встать прямо.
2 фраза- «Трали- вали»- то же влево, затем встать прямо.
3 фраза- «Это мы не проходили»- повороты туловища вправо- влево, свободные руки болтаются из стороны в сторону («тряпочные куклы»).
4 фраза- «Это нам не задавали»- повторение движений 3 фразы.
5 фраза- «Па- рам- пам –пам»- руки на пояс, правую ногу на пятку, 3 раза ударить носком о пол, не отрывая пятки от пола. На счет «четыре» встать прямо.
6 фраза- «Па- рам- пам- пам»- то же левой ногой.
Запев: 
1 фраза- «Антошка»-наклон вперед, руки вперед.
«Антошка»- выпрямиться.
2 фраза-«Сыграй нам на гармошке»- имитация игры на гармошке- 2 энергичных движения.
3-4 фразы: повторение движений 1-2 фраз.
Проигрыш:
Продолжение «игры на гармошке». С появлением диссонансов в музыке движения становятся «кривыми», то есть руки развести не параллельно полу, а с наклоном (играет «Антошка»). С концом этой фразы наклон вниз, руки вниз («Антошка выбросил гармошку») и до конца проигрыша раскачивать расслабленными руками.
Припев: движения повторяются в соответствии с музыкой.
3к. Запев: 
1 фраза- «Антошка»- наклон вперед, руки вперед.
«Антошка»- выпрямиться руки на пояс.
2 фраза- «Готовь к обеду ложку»- вращательное движение кистью- имитация еды с помощью ложки.
3-4 фразы- повторить движение 1-2 фраз, только левой рукой.
Припев: 
1 фраза- «Тили- тили»- правую ногу на пятку, руки на право, ладони раскрыть (жест вопроса), затем встать прямо.
2 фраза- «Трали- вали»- то же влево, затем встать прямо.
3 фраза- «Это, братцы, мне по силе, откажусь теперь едва ли»- энергичная ходьба на месте (исполнять движения с юмором).
4 фраза- «тили- тили- тили- тили»- прыжки на двух ногах на месте, руки на поясе.
5 фраза- «трали- вали- трали-вали»- прыжки на двух ногах.
6 фраза- «Па- рам- пам»- прыжок, ноги в стороны, руки в стороны.
«Пам»- прыжок -ноги вместе, руки вниз.
7 фраза- повторение движений 6 фразы.
8 фраза- «Па- рам»- прыжок, ноги в стороны, руки в стороны, 
«Пам»- прыжок ноги вместе, хлопок над головой.
«Пам»- прыжок на месте, руки вниз. 



                         Музыкально-ритмическая композиция №9.
«Кот Леопольд».
Задачи: развитие выразительности движений, творческого воображения, чувства ритма, координации движений, памяти и внимания.
Рекомендации: включать в физкультурные и музыкально-ритмические занятия, а так же в программы праздничных утренников и развлечений.
                                           Я артист известный,
                                           С песенкой чудесной.
                                           Одеваюсь, словно франт,
                                           У меня на шеи бант.
                                           И хоть мышки меня дразнят,
                                          Я прислал сюда на праздник
                                          Свою пленку с песенкой,
                                          Чтоб детям было весело.
Описание движений.
И.п.- стоя, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. Расположение в зале свободное.
Вступление: 
1 фраза- на счет «раз»- правую ногу на пятку.
«два», «три»- 3 раза ударить носком правой ноги о пол, не отрывая пятки. «четыре»- вернуться и.п.
2 фраза- то же левой ногой.
3-4 фразы- повторить движение 1-2 фраз.
5 фраза- и.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Руки плавно через стороны вверх, на счет «четыре»- хлопок над головой, ноги пружинят, отрывая пятки от пола (колени не сгибать).
6 фраза- руки через стороны плавно вниз, ноги так же пружинят.
7-8 фразы- повторение движений.
Запев: 
И.п.- стоя, ноги слегка расставлены, руки в стороны.
1 фраза- на слово «дождик»- коснуться правой рукой кисти левой руки.
«по земле»- руки в стороны.
2 фраза- то же левой рукой.
3-4 фразы- повторить движения 1-2 фраз. (Всего 4 раза).
Припев:
1 фраза- на слово «если»- хлопок над головой, присесть.
«ясный день»- руки в стороны, выпрямиться.
2 фраза- повторение движений 1 фразы.
3-4 фразы- на слова «а когда на оборот- скучно»- повороты туловища вправо- влево, расслабленные руки болтаются («тряпочные куклы»).
Повторить движения с 1по 4-ю фразу.
Проигрыш: повторить движения как на вступление.
Запев: 
1-2 фразы- на слова «слышишь, как звенят в небе высоко»- маховые скрещивающиеся движения руками над головой, на «пружинке»- 4 раза.
3-4 фразы- «солнечных лучей струны»- круговые маховые движения руками, на «пружинке».
Припев: 
1 фраза- на слово «если»- наклон вперед, правая рука вперед, левая в сторону
«добрый ты»- выпрямиться.
2 фраза- повторить движения 1 фразы, только поменять руки.
3-4 фразы- «а когда наоборот»- повороты туловища вправо- влево, расслабленные руки болтаются.
Повторить движения с 1 по 4-ю фразы.
Проигрыш: исполняются те же движения, что и на вступление.
Запев:
1-2 фразы- на слова «с каждым поделись радостью своей»- постепенно поднимать руки вверх, поочередно сгибая и разгибая кисти в соответствии с ритмом музыки.
3-4 фразы- «Рассыпая смех звучно»- руки через стороны сверху вниз, также поочередно сгибая и разгибая кисти рук.
Припев:
1 фраза- на слово «если»- правую ногу на пятку, полуоборот направо, руки в стороны, кисти в кулаках (как будто держат гармошку).
«Песни петь»- ногу приставить, руки, согнутые в локтях,- к груди (имитация игры на гармошке).
2 фраза- «С ними веселей»- повторить движения 1 фразы.
3-4 фразы- «А когда наоборот- скучно»- повороты туловища вправо- влево, расслабленные руки болтаются.
Повторить движения с 1 по 4–ю фразы.
Проигрыш- имитация движений:  вначале Кот удивляется, кто ему досаждает, а потом показать, как Мышки дразнят Леопольда.
Припев: повторить движения, как на припев 3-го куплета.
Заключение:  
1-4 фразы- Мыши показывают Леопольду «нос», поворачиваются направо и налево.
5 фраза- Кот идет мягким, кошачьим шагом вперед, на счет «четыре»- показывает бант.
7-8 фразы- покружиться на месте и с концом музыки застыть в галантной позе Кота Леопольда (руки у банта).


Классическая -(базовая) аэробика «Смелые моряки».
Мотивация: «Мы будем смелыми и закалёнными, как моряки». Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые приёмы «становись!», «разойдись!»- муз.-подвижная игра; ходьба, подскоки, махи руками и ногами из положения лежа; Разминка под музыку «Богатыри»; Акробатические упражнения: «ласточка», «берёзка», группировка в приседе и седее на пятках, с переходом в перекат вперед. Разучивание ритмической композиции «Моряки»( песня «Морячка» О.Газманова ); Психогимнастика: «Не покажу!», «Два капитана»: Стретчинг: упражнения для мышц боковой части туловища; Релаксация и самомассаж: «Отдых на палубе».

Фитбол-аэробика «Цирковые лошадки».
Мотивация: «Мы хотим быть ловкими и быстрыми, как лошадки». Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения, подъём колена вверх, «пружинка», приставной шаг, прыжки, выпады; Разминка под музыку «Морячка»; Акробатические упражнения: «пистолет», «угол», «выпад». Разучивание ритмической композиции «Свежий ветер» (муз. О.Газманова); Психогимнастика: «Что там происходит?», «Два клоуна»; Стретчинг: упражнения для растягивания мышц живота, для гибкости спины; Релаксация и самомассаж: сидя на фитболе поглаживание рук, ног в игровой форме.
Танцевальная аэробика «Озорники».
Мотивация: «Мы весёлые, задорные ребята». Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаги вперед, назад, в сторону; скачки вперед-назад;  Разминка под музыку «Свежий ветер»; Акробатические упражнения: «краб», «мостик», «выпад». Разучивание ритмической композиции шуточного характера«Озорники»,муз.М.Зацепина к к/ф «Кавказская пленница»; Психогимнастика: «Вот так позы», «На поляне»: Стретчинг: упражнения для растягивания мышц спины и боковой части туловища; Релаксация и самомассаж: поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.



                                                   












                                                                                                        Приложение №3

                                                       Комплекс №1.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
Ходьба друг за другом. Ходьба за первым и последним (менять направление 3 раза). Построение в круг.
Общеразвивающие упражнения.
1. «Руки вверх». 
И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу.
Поднять руки вверх, посмотреть на них, опустить, сказать «вниз». (6 раз)
2. «Наклоны в стороны».
И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- наклон вправо;
2- и.п.;
3- наклон влево;
4- и.п. (6 раз)
3. «Постучи по коленям».
И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу.
Наклониться вперед, постучать по коленям, сказать «тук-тук», выпрямиться. (6 раз)
4. «Пружинки».
И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. 
Слегка присесть, развести колени, выпрямиться. (8 раз)
5. «Хлопок под коленом».
И.п.: пятки вместе, носки, руки внизу.
1- согнуть правую (левую) ногу в колене, хлопнуть под коленом;
2- вернуться в и.п.
6. «Прыжки».
И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Выполнить 8 прыжков на месте на двух ногах, непродолжительная ходьба на месте и снова прыжки.
	Перестроение из круга. Ходьба друг за другом.


                                                  Комплекс №2.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Руки за голову».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки внизу.
Поднять руки в стороны, перевести за голову, в стороны, вернуться в и.п.
2. «Наклоны в стороны».
И.п.: стоя на коленях, руки на поясе.
Наклониться вправо (влево), выпрямиться.
3. «Взмах прямой ногой».
И.п.: ноги вместе, руки внизу, сзади. 
Поднять правую (левую) ногу, вернуться в и.п.
4. «Наклоны вперед».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки внизу.
Наклониться вперед, руки развести в стороны, вернуться в и.п.
5. «Сгибание колен».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки сзади.
Согнуть правую (левую) ногу в колене, вернуться в и.п.
6. «Повороты в стороны».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за голову.
Повернуться влево (вправо), выпрямиться.
7. «Прыжки, ноги в стороны - скрестно».
И.п.: ноги параллельно, руки на поясе. 
Выполнять 14 прыжков ноги в стороны – скрестно, чередовать с ходьбой. 


                                                     Комплекс №3.
Общеразвивающие упражнения с мячом.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Перекладывание мяча над головой».
И.п.- стоя, руки внизу, мяч в правой руке.
1-руки поднять вверх, встать на носочки, переложить мяч в левую руку.
2-и.п. То же левой рукой.
2.  «Перекладывание мяча под коленом сидя».
И.п.- сидя, ноги вместе, мяч в правой руке сбоку.
1-поднять левую ногу, переложить мяч под коленом в левую руку.
2-и.п. То же повторить с правой ногой.
3. «Прокатывание мяча вперед».
И.п.- сидя, ноги врозь, мяч на полу.
1-3- наклониться вперед, катить мяч как можно дальше от себя, ноги не сгибать.
4-и.п.
4. . «Перекладывание мяча за спиной».
И.п.- стоя, руки развести в стороны, мяч в правой руке.
1-переложить мяч в левую руку за спиной.
2-и.п. То же повторить правой рукой.
5. «Перекладывание мяча под коленом стоя».
И.п.- стоя, мяч в правой руке.
1-поднять правое колено, переложить мяч под ним в другую руку.
2-и.п. то же повторить под левым коленом.
6. «Прыжки с мячом».
И.п.- стоя, мяч зажат между ступнями, руки на поясе. Прыжки вверх на двух ногах. Чередовать с ходьбой.


                                                      Комплекс №4.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Руки вверх с отставлением ноги назад».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки внизу. 
1- поднять руки вверх, отставить правую (левую) ногу назад;
2- вернуться в и.п.
	2. «Повороты в стороны, руки в стороны».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки ан поясе.
1- повернуться вправо, отвести руки в стороны, сказать «вправо»;
2- вернуться в и.п.
То же влево. 
	3. «Хлопок под коленом».
И.п.: пятки вместе, носки, руки внизу.
1- согнуть правую (левую) ногу в колене, хлопнуть под коленом;
2- вернуться в и.п.
	4. «Наклоны вперед».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- наклон вперед, дотронуться руками до носков ног;
2- и.п.
	5. «Прыжки на месте, на двух ногах».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.
Прыжки на месте 2 подхода по 14 прыжков, чередуя с ходьбой.

                                                       Комплекс №5.
Общеразвивающие упражнения с кубиками.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
Дети берут по два разных по цвету кубика и становятся на свои места- «домики».
1. И.п.-о.с.: руки внизу.
1-3- руки поднять через стороны вверх, стоять на носочках. Стучать кубиком о кубик.
4- и.п.
2. И.п.- выпад правой ногой.
1- поменять кубики под коленом.
2- и.п.
То же повторить левой ногой.
3. И.п.- сидя, кубики зажаты между ступнями.
1-3- поднять ноги вверх, руки развести в стороны.
4- и.п.
4. И.п.- сидя по-турецки, руки перед грудью. Встать без помощи рук.
5. И.п.- стоя, кубики зажать между ступнями. 
1-8- «Пингвины»: шагать вперед стараясь не потерять кубики.
6. И.п.- стоя, кубики лежат на полу. Прыжки через кубики на одной ноге. Чередовать с ходьбой или дыхательными упражнениями.

                                                        Комплекс №6.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
«Зима».
	Ходьба в колонне. Ходьба за первым, за последним (менять направление 3 раза). Ходьба на пятках. Построение в рассыпную.
Общеразвивающие упражнения.
1. «Погреем плечи».
И.п. – ноги слегка расставлены, руки в стороны.
Обхватить кистями рук противоположные плечи, сказать «ух», вернуться в и.п. (8 раз)
2. «Погреем ноги».
И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу.
Поднять правое (левое) колено, хлопнуть по нему, сказать «хлоп», вернуться в и.п. (8 раз)
3. «Дровокол».
И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверху сложены в замок.
Быстро наклониться вперед, пронести руки между ног, сказать «ух», вернуться в и.п. (8 раз)
4. «Снежинки».
И.п. – ноги о.с., руки в стороны.
Кружение вокруг себя в правую – левую сторону.
5. «Не боимся мы мороза».
И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Выполнить 8 прыжков на месте на двух ногах, непродолжительная ходьба на месте и снова прыжки.

                                                          Комплекс №7.
Общеразвивающие упражнения в парах.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
	1. И.п.- стоя лицом друг к другу, руки на плечи партнёру. Наклон туловища вперед, прямые руки на плечах и спине партнера.
	2. И.п. – стоя на коленях, в упоре на одну руку. Свободной рукой – хлопки ладонью.
	3. И.п. – сед лицом друг к другу, ноги упор ступнями к ступням партнёра, взявшись за руки. Наклон вперед-назад. Ноги не сгибать «пиление».
	4. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки на плечи партнёра. Приседание.
 	5. И.п. – стоя боком друг другу, взявшись за руки. Прыжки по кругу.


                                                        Комплекс №8.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Руки вперед, вверх».
И.п.: ноги- пятки вместе, носки врозь, руки внизу.
Поднять руки вперед, вверх, посмотреть на них, вернуться в и.п. 
2. «Качели».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо, сказать «право», выпрямиться. Выполнить те же движения влево.
	3. «Пружинки».
И.п.: ноги- пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. Сделать 2-3 полуприседания, встать.
	4. «Наклоны вперед».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. Наклониться вперед, выпрямиться.
	5. «Прыжки».
И.п.: ноги параллельно, руки на поясе. Сделать восемь прыжков, походить на месте и вновь восемь прыжков. Повторить 2 раза.


                                                          Комплекс №9.
Общеразвивающие упражнения с лентами.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. И.п.- стоя, руки с лентами вниз. Поднимать поочередно правую и левую руки вверх, смотреть на ленты.
2. И.п.- стоя, ноги на ширине плеч; ленты  у груди.
1- наклон вперед, руки вытянуть вперед, помахать лентами;
2- и.п.
3. И.п.- стоя, руки согнуты в локтях. Вращение руками «моторчик работает» с полуприседанием.
4. И.п.- сидя, ноги вместе.
1-3- поднять ноги вверх, руки развести в стороны;
4- и.п.
5. И.п.- стоя, ленты вверх.
1- присесть, положить ленты на пол;
2- и.п.
6. И.п.- стоя, ленточки лежат на полу. Прыжки на двух ногах через ленты: вперед, назад. Чередовать с ходьбой на месте.


                                                   Комплекс №10.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Раскачивание рук».
И.п.: ноги- пятки вместе, носки врозь, руки внизу.
Раскачивать руками вперед-назад, после нескольких движений вернуться в и.п.
2. «Повороты с разведением рук в стороны».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за головой. Повернуться вправо, развести руки в стороны, сказать «вправо», выпрямиться, выполнить движение влево.
	3. «Ножницы».
И.п.: ноги- пятки вместе, носки врозь, руки в стороны. Скрестить прямые руки перед собой, сказать «ж-ж», развести руки в стороны.
	4. «Наклоны вперед».
И.п. – сидя, ноги в стороны, руки сзади на полу. Наклониться вперед, достать руками носки ног, вернуться в и.п.
	5. «Прыжки».
И.п. – ноги параллельно, руки на поясе. Выполнить 8 прыжков на месте на двух ногах, два раза чередуя ходьбой.



                                                     Комплекс №11.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
(каждое упражнение выполняется по 6 – 8 раз).
1. «Руки вверх с отставлением ноги назад».
И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки внизу. 
1- поднять руки вверх, отставить правую (левую) ногу назад;
2- вернуться в и.п.
	2. «Повороты в стороны, руки в стороны».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки ан поясе.
1- повернуться вправо, отвести руки в стороны, сказать «вправо»;
2- вернуться в и.п.
То же влево. 
	3. «Хлопок за коленом».
И.п.: стойка ноги врозь, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- и.п.
То же к левой ноге.
	4. «Хлопок под коленом».
И.п.: пятки вместе, носки, руки внизу.
1- согнуть правую (левую) ногу в колене, хлопнуть под коленом;
2- вернуться в и.п.
	5. «Наклоны вперед».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- наклон вперед, дотронуться руками до носков ног;
2- и.п.
	6. «Ноги вверх».
И.п.: лежа на спине, руки прямые за головой.
1-2- поднять правую прямую ногу вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги;














                                                                                       
                                                                                                 Приложение №4

Подвижные игры.

Птицы на ветке.
По замкнутому периметру на полу расставляются гимнастические скамейки. Дети, стоя на скамейках лицом в одну сторону (либо внутрь периметра, либо наружу), передвигаются по скамейке приставным шагом друг за другом, захватывая пальцами ног край скамейки. Учитель или водящий читает стихи:
Возле дома у ворот
Спит домашний рыжий кот,
А на дереве по ветке
Птица медленно идет.
Если лапкой эта птица
Ветку крепко не возьмет,
То тогда голодный кот
Птицу с ветки украдет. 
Дослушав стихи, дети останавливаются и пальцами ног крепко захватывают край скамейки. Если ребенок не успел этого сделать или сделал неправильно, его переворачивают лицом в другую сторону, либо назначают котом. Побеждает тот, кто останется на ветке лицом в первоначальном положении.

Балерина и футболист
Игровое упражнение выполняется в чередовании с ходьбой. По команде: "Балерина" - дети принимают положение упора сидя сзади, оттянув носки и удерживая их до команды: "Шагом марш!". По команде: "Футболист" - дети принимают положение упора сидя сзади и натягивают носок на себя (ногу крючком) и удерживают до следующей команды. Игра повторяется несколько раз. Учитель отмечает самых лучших балерин и футболистов.

Лягушка и муравей
Игровое упражнение выполняется в чередовании с ходьбой. По команде: "Лягушка" - дети принимают положение упора сидя, ноги шире плеч, руки между ног и, переставляя руки вперед, подтягивают к ним ноги, продвигаются вперед до команды: "Шагом марш!". По команде: "Муравей" - дети принимают положение упора сидя сзади, туловище на вису и передвигаются вперед ногами до команды: "Шагом марш!". Учитель отмечает лучших муравьев и лягушек. Игра повторяется несколько раз.

Мы сейчас построим мостик
Дети в положении высоких четверенек передвигаются по залу. Учитель читает стихи:
Мы сейчас построим мостик,
Что б ходить друг к другу в гости.
Раз, два, три - ну-ка посмотри! 
После слова "В гости" дети выстраиваются в шеренгу друг за другом в положении упора сзади, высоко подняв туловище вверх, так чтобы мяч мог прокатиться под воображаемым мостиком. А учитель добавляет:
Чтобы мячик прокатился,
Ни за что не зацепился, 
и прокатывает мяч под мостиком. Самое лучшее звено мостика назначают водящим. Игра повторяется несколько раз.

По скамейке мы ползем
По замкнутому периметру расставляются гимнастические скамейки. Дети сидят на скамейках лицом внутрь периметра, в стопах держат мяч. Под стихи учителя:
По скамейке мы ползем,
Мячик стопами несем,
Чтоб его не уронить,
Нужно стопы закрепить.
Раз, два, три - мячик подними! 
Дети передвигаются по скамейке, опираясь пятками о пол, не роняя мяча. После слов: "Мячик подними" - поднимают мяч стопами и удерживают его, не роняя. Того, кто не сможет поднять мяч или уронит его, переворачивают лицом в противоположную сторону. Победителем станет тот, кто ни разу не уронит мяч и останется в первоначальном положении.

Мы с мячом вдвоем
Дети в положении упора сидя сзади передвигаются по полу, держа стопами мяч, опираясь пятками в пол. Учитель читает стихи:

Мы с тобой в стопах с мячом
Вместе по полу ползем.
Раз, два, три - ноги подними! 
Победителем станет тот, кто, подняв прямые ноги под углом 45 градусов и ниже, дольше всех удержит их, не уронив мяч.

Королева и солдат
Игровое упражнение выполняется в чередовании с ходьбой. В зале по кругу ставятся стульчики на каждого ребенка, на которые кладутся пластмассовые кольца. По команде: "Королева" - дети подходят к стульчикам и выполняют приседания с кольцом на голове, держа прямо спину. По команде: "Солдат" - дети подходят к стене без плинтуса, встают спиной к ней, руки на пояс, касаясь затылком, лопатками, локтями, тазом и голенями стены и остаются в таком положении до следующей команды.
 
Дракон и сокровища
На одной стороне зала в корзине находятся мешочки. Возле корзины спит дракон (водящий). Вся группа располагается на другом конце зала, и, читая стихи, медленно продвигается к кладу, который охраняет дракон:
Посмотри, какой дракон,
Клад в пещере спрятал он.
Мы сейчас туда зайдем,
Все тихонько унесем. 
Дети подходят к корзине, берут мешочки, кладут их на голову и идут в обратную сторону (домой), продолжая:
Вот сейчас дракон проснется
И за нами понесется.	
После этих слов дракон просыпается и ловит того, у кого мешочек упадет с головы. Следующий дракон назначается из числа тех, у кого мешочек не упал.
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