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ВВЕДЕНИЕ.
В детском саду мы учим детей различным видам бега, прыжков, развиваем координацию и скоростно-силовые качества, гибкость, выносливость, проводим профилактику и коррекцию имеющихся отклонений в состоянии опорно-двигательного аппарата. Все это очень важно. Но не менее важно дать ребенку представление о возможностях своего тела, научить правильно рассчитывать свои силы. Часто дети недооценивают или переоценивают их, усугубляется это обилием фильмов, где реальность перемешана с фантастикой. Ребенок быстро понимает, что не может бегать по потолку, а вот пройти по кирпичному забору, перепрыгнуть с крыши на крышу кажется ему совсем доступным. Ведь так хочется выглядеть смелым и сильным перед товарищами! И как порой печально заканчиваются эти эксперименты. Человек, не знающий границ своих возможностей, не может разумно стремиться их преодолеть.
Для детей четырех-семи лет характерна высокая потребность в движении, поэтому так важно научить рассчитывать свои силы при совершении различных действий в пространстве, правильно выполнять движения, сложные по координации и интенсивности (бег, прыжки, лазанье и др.) с применением приемов самостраховки.
ЦЕЛЬ:

Помочь ребенку осознать ценность жизни, сформировать понятие «опасно-безопасно» по отношению к своим возможностям.
ЗАДАЧИ:

· Укрепление и сохранение здоровья детей

· Формирование интереса к физическим упражнениям.

· Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата.

· Обучение безопасным приемам двигательных действий, соответствующих возрасту ребенка

· Формирование умения объективно оценивать свои физические возможности, чтобы грамотно действовать в необычных ситуациях (с точки зрения опасности или безопасности совершения определенных действий).
СОДЕРЖАНИЕ:

· Технология включает в себя десять занятий, которые проводятся один-два раза в месяц (с учетом индивидуального плана педагога) во второй половине дня.
· По типу эти занятия являются традиционными с включением элементов поиска, в результате которых у ребенка формируются представления о своих физических возможностях.
· Содержание занятий составляют доступные для детей виды упражнений: прыжки в длину с места, прыжки в высоту, вис на руках, метание медицинболов, упражнение на равновесие, перекаты с группировкой и др.
· Структура занятий:
· вводная часть – разминка, обозначение задачи;

· основная часть – решение поставленной задачи путем выдвижения различных гипотез и проверки их на собственном опыте.
· заключительная часть – подведение итогов (различение понятий «опасно-безопасно», «возможно-невозможно, «могу-не могу» с учетом конкретной задачи).

Затем форма занятий меняется – это может быть беседа, наблюдение физкультурного занятия в другой группе и его анализ и др.
· Приемы обучения: наглядный (иллюстрации, картинки), словесный (решение проблемных ситуаций) и практические задания.
· Цель обучения - поэтапно, постепенно усложняя задачи, помочь детям осознать уровень своих физических возможностей.
Первый этап. "Не понимаю, что от меня требуется, но могу попробовать выполнить упражнение с дополнительной страховкой (или отказываюсь выполнить)".

Второй этап. "Понимаю, что требуется сделать, но мне это не по силам".

Третий этап. "Понимаю, что нужно сделать, и могу это сделать".
· Способы организации детей на занятии.
· Фронтальный. Дает возможность педагогу оценить физические возможности каждого ребенка при выполнении силовых упражнений, а детям - получить представление о несовпадении реального и желаемого.

· Групповой. Дети одной подгруппы выполняют упражнения (например, прыжки, метание), а дети другой подгруппы пытаются прогнозировать результаты их действий.

· Индивидуальный. Педагог оценивает качество выполнения упражнения каждым ребенком.

КОНСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ

по физическому развитию детей, 
основанные на принципах безопасной 
жизнедеятельности детей.
Занятие 1

Цель. Дать представление о том, что возможности и желания не всегда совпадают.

Ход занятия
1. Вводная часть.

Педагог. Давайте поговорим о том, что вы можете. Например, можете ли вы достать до неба? (Нет.) Почему? (Небо высоко.) А когда вырастете? (Тоже нет. Только на ракете долететь можно. Только робот может достать.)
Дети отвечали не раздумывая, не сомневаясь.
Можно ли бежать быстрее поезда? (Нельзя. Поезд - машина, а мы - люди.)
Можно ли перепрыгнуть через реку? (Нет.) А кто может? (Никто не может. Можно только переплыть.)
Сегодня вы будете исследовать свою силу.

Разминка: ходьба в разном темпе с выполнением различных движений руками; бег с подскоками; легкий бег. Дыхательные упражнения.
2.  Основная часть.

Педагог. Проверим силу рук. Надо вы  полнить вис на гимнастической стенке. Кто продержится до счета 30, получит приз.

По команде взрослого дети, держась за перекладину, поднимают ноги от пола под небольшим углом и удерживают их в та  ком положении. Педагог медленно считает. Ни один ребенок не продержался до счета 30.
Вы хотели получить приз? (Да.) Почему же не смогли выполнить задание? (Очень сложно. Силы не хватает.)
Выполним упражнение для мышц живота.

Дети садятся на пол, принимают упор сидя и по команде поднимают ноги на 45 градусов ("Уголок"). Педагог считает. Дошкольники один за другим опускают ноги. Минимальный результат - 30 секунд, максимальный - 1 минута 20 секунд.
Вам хотелось дольше продолжить упражнение? (Да.) Почему же не получилось? (Сила кончилась.) Правильно, одного желания недостаточно.

Теперь проверим силу ног.

Дети выполняют упражнение "Ласточка". Педагог считает. Когда все опускают ноги, задает вопросы.
Почему кто-то раньше опустил ногу, а кто-то позже? (У всех разная сила мышц.) Может ли кто-нибудь из вас простоять так целый день? (Нет.)
3. Заключительная часть.

Педагог. Что вы сегодня делали? (Висели на руках, держали ноги на весу, стояли на одной ноге.) Что вы узнали? (Что не можем это делать долго.)
Дети с трудом выражают мысли, им не хватает слов. Педагог помогает сделать вывод: "У вас было желание выполнить как можно лучше все упражнения, но для этого не хватило сил".
Занятие 2

Цель. Формировать представление о границах физических возможностей, умение правильно оценивать ситуацию по принципу "опасно-безопасно".

Оборудование. Канавки из шнуров; гимнастические палки.

Ход занятия

1. Вводная часть.

Педагог. Сегодня мы попробуем решить, как быть, если не хватает сил что-то сделать.

Разминка: ходьба со сменой направления, бег с остановкой, бег спиной вперед. Дыхательные упражнения.
2. Основная часть.

Из шнуров выкладывается неширокая канавка (50-70 см).
Педагог. Перед вами канавка. Как вы ду  маете, сможете вы ее перепрыгнуть? (Да.)
Почему вы так думаете? (Она маленькая, мы через такую уже прыгали.)
Дети прыгают.
Легко или трудно было прыгать? (Легко.) Вы были правы, предположив, что сможете перепрыгнуть канавку. Силы у вас для этого достаточно.

Канавка заполняется палками.
Канавка стала опасной? (Да.) Почему? (Там лежат палки. На них можно поскользнуться и упасть.)
Будете прыгать через такую канавку? (Все дети выражают готовность.) Но ведь она опасная? (Мы через нее перепрыгнем.) Почему вы так думаете? (В прошлый раз мы легко перепрыгнули канавку такой ширины.)
Выкладывается канава шириной 2 м.
Теперь канавка превратилась в канаву. Можете вы ее перепрыгнуть? (Надо попробовать.) Вы уверены, что это не опасно? (Дети затрудняются с ответом.) Вы боитесь? (Нет.) Почему? (Потому что это понарошку. Это тренировка.)
Некоторые дети пытаются со страхов  кой взрослого перепрыгнуть канаву, но ни у кого не получается.
Почему вы не смогли перепрыгнуть? (Канава очень широкая.)
Если бы вы увидели такую канаву на улице, вы бы стали прыгать через нее? (Нет.) Почему? (Можно упасть, разбиться.) Значит, у вас мало сил, чтобы перепрыгнуть? (Да.)
Канава заполняется палками.
Будете прыгать через эту канаву? (Нет.) Почему вы решили, что не сможете ее пере  прыгнуть? (Мы посмотрели на канаву и подумали: она очень широкая, и внутри много палок. Прыгать через нее опасно.)
3. Заключительная часть.

Два мальчика выразили желание попробовать перепрыгнуть канаву. Им разреши  ли, но со страховкой взрослого. Отрицательный опыт убедил всех детей в опасности таких действий.
Педагог делает вывод: прежде чем совершать какие-то действия, надо подумать о последствиях и реально оценить свои возможности.

Занятие 3

Цель. Продолжать формировать представление о границах своих возможностей (в прыжках в длину, в высоту), умение оценивать ситуацию.

Оборудование. Кубики - 4 шт., рулетка.

Ход занятия:
1. Вводная часть.

Педагог. Сегодня мы еще раз проверим, что вы можете, а что - нет.

Разминка: ходьба разного вида, бег широким и мелким шагом, подскоки. Дыхательные упражнения.
2. Основная часть.

Кубики располагаются на разном расстоянии от исходной линии: 50 см (синий), 110 см (зеленый), 170 см (желтый), 230 см (красный).
Педагог. Сейчас вы будете прыгать в длину с места. На предыдущих занятиях мы выяснили, что сила ног у всех разная, поэтому я поставила кубики на разное расстояние. Подумайте, до какого кубика вы можете допрыгнуть, и скажите мне.

Дети отвечают, затем по очереди прыгают.
Воспитанники подготовительной к школе группы правильно предсказали свои результаты, дети старшей группы в основном переоценили свои силы.
Вы должны научиться реально оценивать свои силы. Это поможет вам при необходимости принять правильное решение.

Теперь будем прыгать в высоту с места.

Дети упражняются в прыжках через натянутую резинку.
При изменении высоты педагог обращается к каждому ребенку.
Ты можешь преодолеть эту высоту? Почему ты так считаешь?

Дети на практике проверяют свои ответы. Не всем удается подтвердить заявленные результаты.
3. Заключительная часть.

Педагог подводит итог о возможности (или невозможности) детей выполнить задание, подчеркивает, что является причиной неудач: "Вы должны научиться реально оценивать свои силы. Это поможет в определенной ситуации принять правильное решение".
Занятие 4

Цель. Формировать способность прогнозировать результаты действия других людей и оценивать их возможности.

Оборудование. Флажки для разметки, медицинболы, картинка с изображением бегущих людей.

Ход занятия

1. Вводная часть.

Педагог. Сегодня мы будем сравнивать возможности людей разного возраста. (Показывает картинку, изображающую бегущих людей, - маленького ребенка, школьника и взрослого.)
Как вы думаете, кто прибежит к финишу первым? Почему?

Дети считают, что победит взрослый, потому что он большой, он сильнее.
2. Основная часть.

Педагог. Сейчас будем бросать мячи вдаль. Как вы думаете, одинаковые получатся результаты? (Нет. Сила у всех разная.).
Дети выполняют задание.
Кто дальше всех бросил? Почему у него это получилось? (Руки сильные. Постарался.) У кого близко приземлился мяч? Почему? (Сил не хватило.) Теперь будем бросать мяч по очереди: сначала девочки, потом мальчики. Как вы думаете, кто из девочек бросит мяч дальше?

Мальчики предсказывают результаты и обсуждают их. Проводятся соревнования. Затем девочки предсказывают результаты мальчиков. Прогнозирование не всегда объективно, так как часто зависит от личных симпатий.
Давайте посоревнуемся с детьми из других групп - младшей и подготовительной. Они тоже умеют выполнять это упражнение. Как вы думаете, кто дальше бросит мяч?

Все считают, что бросят мяч дальше малышей, но не думают, что дети подготовительной к школе группы сделают это лучше их.
Проводятся соревнования между группами. Прогнозы детей не всегда оправдываются.
А если вы будете соревноваться с взрослыми, кто победит? (Победят взрослые, у них больше сил.)
3. Заключительная часть.

Педагог подводит детей к выводу: надо уметь правильно оценивать не только свои силы, но и возраст, а, следовательно, силу соперника.
Занятие 5 (беседа)

Проводится после организованного наблюдения за физкультурным занятием в младшей группе.
Цель. Формировать способность реально воспринимать физические возможности человека.

Ход занятия:
Педагог. Вы наблюдали, как занимаются физкультурой дети из младшей группы. Им сейчас три или четыре года. Как они выполняли упражнения? (Дети отмечают недостатки в движениях детей.) Вы тоже были такими два года назад. А сейчас изменились и можете больше, чем малыши. Почему? (Мы выросли, стали сильнее.) В нашей группе есть дети, которые занимаются в хоккейной секции, ходят на занятия борьбой, хореографией. Почему они лучше других выполняют сложные упражнения? (Они специально тренируются, их учат этому).
Правильно. Человек, который тренируется, может многому научиться. Давайте посмотрим, какие рекорды ставят спортсмены. Рассматривают книгу "История спорта".
Занятия 6 и 7

Цель. Развивать умение быстро менять положение тела; подготовить к выполнению группировки и перекатов.

Оборудование. Маты.

Ход занятий

Педагог. Надо тренировать свое тело - укреплять мышцы спины, ног, рук. Для этого существуют специальные упражнения. Сегодня будем учиться группироваться, то есть собирать тело в "комочек".

Дети выполняют упражнения под руководством педагога.
Группировка сидя.

И.п. - сидя на полу. Согнуть ноги в коленях, ступни поставить немного врозь, рука  ми захватить голени и плотно подтянуть ноги к груди; голова наклонена к коленям. Вернуться в и.п. Повторить 5-8 раз.

Группировка лежа на спине.

И.п. - лежа на спине. Захватить руками голени, подтянуть колени к плечам, а плечи - к коленям; голова наклонена к коленям. Вернуться в И.п. Повторить 6-8 раз.

Группировка в приседе,

И.п. - стоя, ноги на ширине ступни. Присесть (на всей ступне), наклоняясь к коленям, руками захватить голени и подтянуть туловище к коленям, голова наклонена к коленям. Вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз.

Педагог. Вы научились группироваться. Теперь попробуем выполнить перекаты. Это сложные упражнения и не у всех сразу мо  гут получиться. Но в результате тренировок ваше тело станет сильнее, движения более координированными. Это может пригодиться вам в определенных жизненных ситуациях (например, научит "правильно" падать).

Дети выполняют упражнения под руководством педагога.
Перекаты вперед и назад - "качалка" - в группировке лежа на спине. Повторить 3-4 раза.

Перекат "орешек"- из группировки сидя перейти в группировку лежа на спине и вернуться в И.п. Повторить 5-6 раз.

Перекаты в сторону. Стоя левым боком к мату, принять И.п. (группировка в приседе). Согнуть ноги в коленях, туловище и го  лову наклонить вперед (к ногам). Выполнить перекаты на левый бок, на спину, на правый бок, вернуться в И.п. Повторить 5-6 раз.

При выполнении перекатов одни дети выполняют упражнение, а другие наблюдают. Затем они меняются ролями.
Занятия 8 и 9

Цель. Продолжать учить разграничивать вымысел и реальность. Формировать у дошкольников высокий уровень осознания своих физических возможностей: "Понимаю, что нужно сделать, и могу это сделать".

Ход занятий:
Педагог. Послушайте одну историю: "Во дворе мальчики играли в суперменов. Они залезли на крышу высокого гаража. Один мальчик предложил: "Давайте прыгнем вниз". Другой мальчик сказал: "Но ведь здесь высоко". "Ну и что, - ответил первый, - мы же супермены".

Как вы думаете, кто прав? Кому опасно прыгать с высоты: мальчикам или суперменам? (Дети правильно отделяют игру от реальности: "Обычный человек может разбиться, сломать руки, ноги"). Покажите, какая высота, по-вашему, является опасной? С какой высоты вы могли бы прыгать? (Дети показывают на перекладинах шведской стенки опасную и безопасную высоту.)

Давайте посмотрим фрагменты фильма. (Бег актеров по стенам, потолку, зависание в воздухе, быстрое уклонение от пули.)

Как вы думаете, почему актеры могут выполнять такие действия? (Дети правильно оценивают ситуации: это понарошку; это фокус; им помогают.)

Вы так можете? (Нет.)

А если вы будете тренироваться, сможете такие "фокусы" делать? (Дети затрудняются с ответом.)

Вы знаете, кто такие каскадеры? (Это люди, которые вместо актеров в кино выполняют различные трюки.)

Каскадеры - люди взрослые и тренированные, но даже они могут попасть в сложную ситуацию - ведь некоторые трюки опасны для жизни.

Чтобы дети четко различали понятия "можно выполнить - нельзя выполнить", показывали им кинофильмы "Электроник", "Приключения Петрова и Васечкина", рассказывали о комбинированной съемке.

В результате проведенных занятий дети стали более адекватно оценивать свои силы. Это дало возможность педагогу организовать индивидуальную работу, условно "поделив" детей на группы: "очень активен, подвержен травмам"; "уравновешен, менее подвержен травмам"; "осторожен".
Занятие 10

На этом заключительном занятии используется метод провокаций. Чтобы проверить сформированность у детей осознания своих физических возможностей, педагог организует конкретные ситуации (случаи из жизни), в которых надо проявить полученные знания.

Многие дети забывают то, что изучали, не знают, как себя вести, или поступают не так, как это делали на занятии. Реальные факты становятся предметом обсуждения. В результате дошкольники понимают, что одного знания о том, как надо действовать, недостаточно, необходимо еще и умение.
ПРИМЕЧАНИЕ

Следует заметить, что занятия по физическому развитию детей, основанные на принципах безопасной жизнедеятельности детей не обеспечивают достаточной физической нагрузки на каждого ребенка. Это можно компенсировать специально организованными лечебно-профилактическими мероприятиями, физкультурно-оздоровительными занятиями, подвижными играми и самостоятельной двигательной активностью детей в течение дня.

Для осуществления эффективной работы в рамках вышеизложенной технологии мы:
· разработали комплексы упражнений для индивидуальных занятий с детьми, благодаря которым укрепляется дыхательный аппарат, развивается рудная клетка.
· используем точечный массаж для повышения сопротивляемости организма простуде;
· разработали перспективный годовой план физкультурно-оздоровительных занятий для детей с четырех до семи лет;

· привлекаем воспитателей групп, чтобы  они могли предлагать детям аналогичные проблемные ситуации во время прогулок,  при проведении других занятий;
· используем различные формы работы  с родителями (круглые столы с приглашением специалистов, семинары-практикумы, открытые занятия)
ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
ДЛЯ ВЕРХНИХ
ДЫХАТЕЛЬНЫХ
ПУТЕЙ

Цель.
Научить детей дышать через нос, изготовить их к выполнению более сложных дыхательных упражнений.

Задачи.
Повысить жизненный тонус и сопротивляемость, закаленность, устойчивость организма к заболеваниям дыхательной системы. Развивать дыхательную мускулатуру, увеличивать подвижность грудной клетки, улучшать лимфа- и кровообращение в легких.

Основные правила. 
· Дышать с удовольствием: положительные эмоции сами по себе имеют значительный оздоровительный эффект.
· Концентрировать внимание на дыхательном упражнении - это увеличивает его положительное действие.
·  Дышать медленно для насыщения организма кислородом.
· Дышать носом.
Упражнение 1
1. Погладить крылья носа  от кончика к переносице -  вдох. На выдохе постучать по крыльям носа указательными пальцами (пять-шесть раз).
2.  Сделать восемь-десять  вдохов и выдохов сначала через правую ноздрю, затем через левую, по очереди закрывая отдыхающую ноздрю указательным пальцем.
3.  Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно  постукивая пальцами по крыльям носа.
4.  При выдохе оказывать сопротивление входящему воздуху, надавливая на крылья  носа пальцами. Во время более продолжительного выдоха сопротивление должно  быть переменным за счет постукивания по крыльям носа.
5.  Спокойный вдох через нос. На выдохе одновременно с постукиванием по крыльям носа произнести звуки «ба-бо-бу» и  «г-м-м-м».
6.  Быстро втянуть внутрь живота брюшные мышцы, одновременно сделав резкий выдох через нос (три-четыре раза).
7. Во время выдоха широко раскрыть  рот и, насколько возможно, высунуть язык,  стараясь кончиком его достать до подбородка. Беззвучно произнести звук «а-а-а»  (пять—шесть раз).
8. Полоскание горла 1,5% раствором морской соли.
Упражнение 2

1.  «Трактор». Воспроизведение звучания мотора трактора. Энергично произносить «д-т-д-т», меняя громкость и длительность (произнесение этих звуков укрепляет мышцы языка).

2.  «Стрельба». Представить, что мы находимся в тире и стреляем из пистолета. Высунув язык, энергично произнести «к-г-к-г» (укрепляются мышцы глотки).
3.  «Фейерверк». Представить, как мы в  новогоднюю ночь стреляем из хлопушки и  разноцветные огни фейерверком рассыпаются в воздухе. Энергично произнести  «п-б-п-б» (укрепляются мышцы губ).
4.  «Соня». Несколько раз зевнуть и потянуться (зевание стимулирует не только  гортанно-глоточный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снижает  стрессовые состояния).
5. «Гудок парохода». Через нос с шумом набрать воздух, задержать дыхание на 1-2 секунды, с шумом выдохнуть через губы, сложенные трубочкой, со звуком «у-у-у» (выдох удлинен).

6. «Упрямый ослик». Дети делятся на «осликов» и «погонщиков». Ослики весело бегут, но вдруг останавливаются – не хотят идти дальше. Погонщики уговаривают осликов, но те начинают кричать: «Й-а, й-а». «Что ты хочешь, мой милый Й-а? Сена, лепешек или молока?» - обращается погонщик к ослику. Ослик, получив желаемое, прекращает кричать. (Звук «й» укрепляет связки гортани)

7. «Плакса». Один ребенок имитирует плач со звуком «ы-ы-ы», другой обращает  ся к нему со словами:

Что ты плачешь - «ы» да «ы»?

Слезы поскорей утри.

Будем мы с тобой играть,

Песни петь и танцевать.

После этого «плакса» перестает плакать, и дети пляшут (звук «ы» снимает усталость головного мозга).
Упражнение 3

1.  «Большой и маленький». И.п. - основная стойка. На вдохе подняться на носки, тянуть вверх руки. Зафиксировать на несколько секунд это положение («Какой я большой!»). На выдохе опуститься в и.п. и со звуком «у-х-х» присесть, обхватив голе  ни и прижав к коленям голову («Какой я маленький!»).

2.  «Паровоз». Ходить по комнате, согнутыми руками имитируя движение колес паровоза, и произносить: «Чух-чух». Двигаясь с разной скоростью, менять громкость и частоту произношения.
3.  «Аист». И.п. - основная стойка. На  выдохе поднять руки в стороны, ногу, согнутую в колене, горделиво вынести вперед, зафиксировать состояние. Сделать на  выдохе шаг, опустить ногу и руки, произнося: «Ш-ш-ш» (шесть-семь раз).

4.  «Дровосек». И.п. - основная стойка.  На выдохе руки складывают топориком и поднимают вверх. Резко, словно под  тяжестью, вытянутые руки опустить, наклониться, позволяя рукам прорезать пространство между ног, произнести «бах»  (пять—восемь раз).

5.  «Гуси летят». Медленная ходьба, имитирующая полет: на вдохе руки-крылья  поднимать, на выдохе опускать, произнося: «Г-у-у» (восемь-десять раз). 

6.  «Гуси». И.п. - стоя, ноги врозь, стопы  параллельно друг другу, руки слегка расставлены и отведены назад. На выдохе наклониться вперед; глядя вперед и вытягивая шею, произнести «бах» (пять—восемь раз).

7.  «Часы». И.п. - стоя, ноги на ширине  плеч, руки на поясе. Со словом «тик» наклониться влево до предела, чтобы правый  бок растянулся, как резиновый. Со словом  «так» вернуться в И.п., сделать глубокий  вдох, затем то же вправо.
8.  «Часы». И.п. - сидя по-турецки. Положив руки на затылок, произнести «тик»,  выдохнуть и наклониться влево. Выпрямиться, сделать вдох и произнести «так». Затем наклониться вправо.
Упражнение 4

1.  «Погреемся». И.п. - стоя, ноги вместе,  руки в стороны. Быстро скрестить руки перед грудью, произнося: «У-х-х! У-х-х!»; вернуться в и.п. (восемь-десять раз).

2.  «Мельница». И.п. - стоя, ноги вместе, руки вверху, чуть шире плеч. Медленно  вращать прямыми руками, произнося: «Ж-р-р»; с увеличением темпа движения  увеличивается и скорость произношения. Вернуться в и.п. (шесть-семь раз).

3.  «Конькобежец». И.п. - стоя, ноги вместе, руки в замке за спиной, туловище  слегка наклонено вперед. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то  правую ногу; при этом всем телом разворачиваться в сторону согнутой ноги и произносить звук движущихся коньков: «К-р-р»  (пять-шесть раз).

4.  «Сердитый ежик». И.п. - стоя, ноги на  ширине плеч. Представить, как ежик во время опасности сворачивается в клубочек. Наклониться как можно ниже, стоя на  всей ступне, обхватить руками грудь, голову опустить, имитируя рассерженного ежа («П-ф-ф-ф», затем «Ф-ф-р») (три - пять раз).

5.  «Лягушонок». И.п. - стоя, ноги  вместе. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие прыжки, а в перерыве квакает. Слегка  присесть, вдохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с продвижением вперед.

На выдохе протяжно произнести: «К-в-а-а-к».

6. «В лесу». И.п. - основная  стойка. Представить, что заблудился в густом лесу и пытаешься докричаться до товарищей. Сделав вдох, на выдохе с различными интонация ми прокричать: «А-у-у».

7. «Веселая пчелка». Вдох свободный. На выдохе произнести звук «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос, руку, ногу (звук и взгляд направлять на пчелку).

8. «Великан и карлик». Встать прямо, поднять руки, потянуться насколько возможно, сделать глубокий вдох; опустить  корпус вперед-вниз, согнув ноги в коленях, расслабленно опустить руки до самого  пола, сделать глубокий выдох; сесть, скрестив ноги по-турецки, положить руки на затылок, спину выпрямить; откинув голову назад, сделать глубокий вдох, затем наклонить верхнюю часть тела вперед, сделать  выдох; сесть, сложив ноги ступня к ступне, руки на коленях; раздвинутые колени прижаты  к полу; на выдохе набрать полную грудь  воздуха, гордо выпрямить плечи, высоко  поднять голову; на выдохе опуститься  вниз, головой касаясь ступней ног.

Упражнение 5

1. «Поиграй на трубе». И.п. - стоя прямо, ноги вместе, руки согнуты перед собой (как бы держат трубу). Делать мелкие движения пальцами, подражая нажиманию на  клавиши, и приговаривать: «Ту! Ту! Ту!» (15-20 секунд).
2.  «Косарь». И.п. - стоя прямо, ноги  врозь, слегка согнутые руки подняты вперед, пальцы сжаты в кулаки. Подражая  движениям косаря, поворачиваться направо и налево, делая широкие, размашистые движения руками, и произносить: «Ж-у-х! Ж-у-х! Ж-у-х»». Выполнять в среднем темпе (пять – восемь раз).
3.  «Дровосек». И.п. - стоя прямо, широко расставить ноги, руки поднять, пальцы  сцепить над головой. Быстро наклониться  вперед, опуская руки между ногами (пять—восемь раз).

4.  «Лови комара». И.п. - стоя прямо, ноги врозь, руки опущены. Хлопать в ладоши  перед собой на уровне груди, лица, над головой, произнося: «З-з-з-з! З-з-з-з!» (четыре - пять раз).

5.  «Помаши крыльями, как петух». И.п. - то же. На вдох поднять руки в стороны, на  выдох хлопать руками по бедрам, произнося: «Ку-ка-ре-ку! Ку-ка-ре-ку!» (пять- шесть раз).

6.  «Паровоз». Ходить по комнате, делая попеременные движения согнутыми руками, приговаривая: «Чух-чух!» (20-30 секунд).

7.  «Погреемся». И.п. - стоя прямо, ноги  на ширине плеч, руки опущены. Обхватить  правой рукой левое плечо, затем левой рукой правое плечо, развести руки в стороны, обхватить плечи руками, произнося: «Б-р!  Б-р! Б-р!», опустить руки. Выполнять в  среднем темпе (четыре-шесть раз).

8.  «Вертушка». И.п. - стоя прямо, ноги  на ширине плеч, руки опущены. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая руками, приговаривая: «Х-р-р-р! Х-р-р-р!». Выполнять в среднем темпе  (пять-семь раз).

9.  «Маятник». И.п. - сидя на полу, скрестив ноги, руки на поясе. Раскачивать туловище вправо-влево, приговаривая: «Т-а-к!  Т-а-к!». Выполнять в среднем темпе (восемь - девять раз).

ТОЧЕЧНЫЙ
МАССАЖ ДЛЯ
ПОВЫШЕНИЯ
СОПРОТИВЛЯЕМОСТИ
ОРГАНИЗМА ПРОСТУДЕ

Массаж рук.
Цель. Воздействовать через биоактивные точки пальцев на внутренние органы, вызвать ощущение легкости, радости.

1.  «Мыть» кисти рук, активно тереть ладошки до ощущения сильного тепла.

2.  Вытягивать каждый пальчик, надавливать на него.

3.  Фалангами пальцев одной руки тереть  по ногтям другой, как по стиральной доске.

4. Растирать «мочалкой» всю руку до  плеча, с силой нажимать на мышцы плеча и предплечья; «смывать водичкой мыло»: од  ной рукой вести вверх, затем ладошкой - вниз и «стряхнуть воду».

Игра «Солнечные зайчики».

Дети встряхивают расслабленными кистями рук сверху вниз, словно брызгая водой, друг на друга. Представляют, как капельки воды, будто солнечные зайчики, блестят на солнце. Какого они цвета? Куда летят брызги? Мысленно дети строят радугу из капелек, любуются их цветом и блеском. Тянут ладошки к солнышку, представляя, как добрая сила влияет на них.
Игра «Птичка»

1.  Руки сложены ладошками перед грудью. «Птичка в клетке бьется, пытаясь освободиться»: руки напряжены и с усилием двигаются то влево, то вправо.
2.  «Птичка вырвалась на свободу»: тело в расслабленном состоянии, обе руки поднимать и, разъединив их «в свободном парении», опускать.

3.  Манипуляция руками в свободном парении - в зависимости от фантазии каждого ребенка.
Массаж ушных раковин

Цель. Вызвать образ любимой игрушки и в процессе игры воздействовать на слуховой аппарат и активные точки кишечника, которые находятся на ушных раковинах.

Ребенок, сидя по-турецки, «лепит» ушки для Чебурашки или для доброго, милого слона: 1) поглаживает ушные раковины по краям, затем по бороздкам внутри, за ушами; 2) ласково оттягивает ушные раковины вверх, вниз, в стороны (по пять-шесть раз); 3) нажимает на мочки ушей («вешает на них красивые сережки»); 4) лепит ушки изнутри (пальцами внутри раковины делает семь-восемь вращательных движений сначала по часовой, затем против часовой стрелки - ушки будут чистыми и всеслышащими); 5) с усилием «примазывает глину» вокруг ушных раковин - проверяет прочность, заглаживает поверхность вокруг ушных раковин на рас  стоянии 1-1,5 см.
Массаж головы

Цель. Воздействовать на активные точки на голове, которые улучшают ток крови.
1.  Сильным нажатием пальцев ребенок имитирует мытье головы.

2.  Пальцами, словно граблями, ведет от  затылка, висков, лба к середине головы,  словно сгребает сено в стог.

3.  Совершает спиралевидные движения пальцами от висков к затылку.

4.  «Догонялки». Сильно ударяя подушечками пальцев, словно по клавиатуре, «бегает» по поверхности головы. Пальцы обеих рук то сбегаются, то разбегаются, то убегают друг от друга, то догоняют.

5.  С любовью и лаской водит пальцами по волосам, словно расческой, представляя, что его «прическа самая красивая на конкурсе причесок».
Массаж лица

Цель. Предотвращать простудные заболевания, воздействуя на активные точки лица, вырабатывать умения управлять мимикой, «лепить» красивое лицо.

1. Ребенок поглаживает лоб, щеки,  крылья носа от центра к вискам, мягко постукивает по коже, словно уплотняет ее,  чтобы она стала упругой.

2.  Надавливает пальцами на переносицу,  на середину каждой брови, делая вращательные движения сначала по часовой стрелке, затем против нее (по пять-шесть раз).
3.  С усилием, надавливая на кожу, рисует  красивый изгиб бровей, затем щипками лепит густые брови (от переносицы к вискам).

4.  Мягко и нежно лепит глаза, надавливая на их уголки и расчесывая длинные пушистые реснички.

5. Надавливая на крылья носа, ведет пальчики от переносицы к носовым пазухам, подергивает себя за нос: представляет, какой красивый нос Буратино у него получится.
Массаж шейных позвонков

Цель. Почувствовать приятное ощущение от медленных, плавных движений позвонков шейного отдела; представить и рассказать, какие ощущения вызывают рисунки, выполненные движением носа в воздухе.

Игра «Буратино».
Буратино своим длинным любопытным носом рисует солнышко, морковку, дерево:

1)  мягкие круговые движения головой сначала по часовой стрелке, затем против нее;

2)  поворачивает голову в стороны, вверх,  вниз;
3)  наклоняет голову во время «рисования» сначала вправо, затем влево.
Массаж: ног

Цель. Воздействовать на биологически активные центры, находящиеся на ногах, развивать гибкость суставов.
1. Ребенок, сидя по-турецки, подтягивает  к себе стопу левой ноги, затем разминает  пальцы ног, поглаживает между пальцами,  раздвигает пальцы. Сильно нажимает на  пятку, растирает стопу, щиплет, похлопывает по пальцам, пятке, выпуклой части стопы,  делает стопой вращательные движения, вытягивает вперед носок, пятку, затем похлопывает ладошкой по всей стопе: «Будь здоровым, красивым, сильным, ловким, добрым, счастливым!». То же - с правой ногой.

2. Поглаживает, пощипывает, с силой  растирает голени и бедра. Делает пассы поочередно над каждой ногой, сначала «надевая» воображаемый чулок, затем «снимая  его и сбрасывая».

3. Игра «Покачай малышку».

Ребенок прижимает к груди стопу ноги («малышку»), укачивает ее, касается лбом колена, стопы, поднимает «малышку» выше головы, делает вращательные движения вокруг лица.
ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ДЕТЕЙ С ЧЕТЫРЕХ ДО СЕМИ ЛЕТ.

Основные принципы,
используемые при разработке перспективного годового плана:
Организовывать деятельность детей таким образом, чтобы они были свободны и самостоятельны и в то же время чувствовали себя уютно и комфортно.

· Решать задачи обучения не только на занятиях, но и в игровой и самостоятельной деятельности.

· Уметь неформально общаться с детьми, стараться жить с ними одной жизнью, не подавлять их активности, быть партнером по общению.

· Предоставлять детям возможность самим увидеть проблему и найти способы ее решения.

· Предусматривать возможность проявления отрицательных эмоций и вовремя ставить им «противовес».

· «Видеть» каждого ребенка, ощущать  его внутреннее состояние, уважать его  индивидуальность.
· Не только учить детей предлагаемым программами движениям, но и создавать  на занятиях благоприятные двигательно-игровые условия для реализации естественного двигательного потенциала каждого ребенка.

Средняя группа
Сентябрь

1.  Ознакомление с инвентарем: «снежки», кубики, «цветочки», кольца.
2.  Ограниченная опора: ходьба по дорожке; ходьба с заданиями перешагнуть, подлезть, перепрыгнуть; прыжки  на двух ногах.
3.  Прыжки: на двух ногах, по следам, через «ручеек».
4. Диагностика: бег 30 м, прыжки с места, метание, гибкость.

5. Игры: «Зайцы и волк», «Перелет птиц», «Кролики», «У медведя во бору».

6. Общеразвивающие упражнения (ОРУ): «снежки», «кубики», без предмета.

Октябрь

1. Катание: ногой, головой, одной рукой; в воротики, в цель; ногами в положении сидя; по дорожке, по доске, вверх по доске.

2. Бросание: вдаль различными способами; через шнур; от груди в обруч, кольцо, шину на полу; вверх и ловля; об пол и ловля; попытки отбивания.

3. Фитбол.
4. Игры: «Ловишки с обручем», «Воробышки и кот», «Мышеловка», «Поезд».

5. ОРУ: с мячом.

Ноябрь

1. Лазанье: вверх, вниз; с пролета на пролет; с перелезанием через предмет; с предметом в руке; с пролета на пролет спиной; по наклонной лестнице. 
2. Упражнения у стенки: стойка на  руках «зернышки»; флажок; вис на стенке - в образе банана, яблока, часов.

3. Прыжки: в длину с места; из обруча  в обруч; через барьеры, а также через  набивные мячи.

4. Перекаты: боком в группировке;  вперед-назад; кувырок вперед.
5.  Равновесие: ходьба по канату боком, «змейкой» по шнуру, по кирпичикам, массажерам, буму.

6. Игры: «Цветные автомобили», «Самолеты», «Спасение бобров», «Ловишки с лентами».

7. ОРУ: с кольцом, без предмета, у стенки.
Декабрь

1.  Упражнения с мячом: ходьба по доске с прокатыванием мяча; катание мяча «змейкой»; бросок взрослому и ловля;  бросок в ряд обручей.
2.  Упражнения на наклонной доске - ходьба вверх, вниз боком; в приседе;  влезание на четвереньках; «лягушка».
3.  Упражнения на приставной лестнице: влезание, слезание; ходьба по рейкам на полу.

4.  Упражнение на узкой доске: ходьба  по доске на высоте 50-60 см.
5. Прыжки: через барьеры; с касанием предмета головой; с хлопком руками над шнуром.

6.  Игры: «Гуси-гуси», «Лохматый пес»,  «Попрыгунчики-воробышки», «Наступи змее на хвост».
6.  ОРУ, мяч, палка.
Январь

1. Упражнение на гимнастической скамейке: ходьба; бег прямо, боком, спиной вперед, после вращения; с перешагиванием через кубики, палку, обруч; с движениями руками; на носках, пятках; в приседе; с заданием подлезть, перепрыгнуть; повороты; опора одной ногой на скамейку, другой на пол; запрыгивание; спрыгивание; ползание (как  «медвежонок», «лягушка», «черепаха», «рыбка», «трактор»).
2. Скамейка + доски: ходьба по доскам, положенным на скамейки; перешагивание; перелезание; подлезание.
3. Скамейка + мяч: катание мяча по скамейке; ходьба по скамейке с прокатыванием по ней мяча; ходьба по полу с прокатыванием мяча по скамейке.

4. Рукоход: пролезание в пролеты; с пролета на пролет с двух сторон.

5. Равновесие: ходьба по буму, массажерам.

6.  Игры. «Воробышки и кот», «Перебежки с домом», «Караси и щука», «Чья  команда скорее построится».
7.  ОРУ: на скамейке.

Февраль
1. Упражнение с мячом в парах: катание двумя и одной рукой; катание в положении стоя, сидя, лежа; в воротики  (ноги партнера); бросание друг другу  двумя руками снизу; с ударом об пол.

2. Упражнения с обручем, катание обруча прямо; вращение на полу, руке; передвижение разных предметов с помощью  обруча.
3. Упражнения с мячом (фронтально): бросок на дальность; толчок от плеча; подбросить-поймать; бросок об  пол; отбивание; прыжки с мячом между  ног; бросок в кольцо,
4. Упражнения в парах:  «тачка»;  прыжки через ноги партнера; перекаты;  ходьба, бег, кружение.

5. Упражнение «кувырок вперед».
6.  Прыжок в длину с места.

7.  Игры: «Гонка мячей по кругу», «Ловишки с мячом», «Птички в гнездышках».

8.  ОРУ: мяч, обруч (под музыку).
Март

1.  Упражнения на стенке: лазанье чередующимся шагом; влезание с предметом и бросок в цель; влезание по наклонной лестнице; ходьба рядом со  стенкой по узкой доске; с пролета на  пролет спиной.
2.  Метание на дальность; в цель (вертикальная и горизонтальная); забрасывание.
3. Прыжки по «гусенице»; перепрыгивание через предметы; прыжки по кругам с целью найти свободный.

4. «Паутинка»: перешагивание, подлезание, перепрыгивание.

5. Гимнастические рамки: ходьба  между реек, ползание по рейкам.

6.  Игры: «Охотники и звери», «Ловцы  обезьян». «Нападение акулы», «Ловишки с лентами».
7. ОРУ; без предмета, с палками.
Апрель

1. «Ералаш». Выполнение основных  движений (по желанию).
2. Упражнения с мячом: катание в  цель, бросание в цель и кольцо.
3. Упражнения с малым мячом, подбросить - поймать; об пол - поймать.
5.  Игры: «Ловишки парами», «Кролики», «Перелет птиц», «Зайцы и волк».

6.  ОРУ: под музыку.
Май

1. Метание: на дальность; в цель; метание мешочков, палочек.

2. Упражнения на шинах: перелезание; бег «змейкой»; спрыгивание.

3. Упражнения на полосе препятствий: бег, пролезание, перелезание: спрыгивание с возвышения.

4. Лазанье по лестницам с пролезанием через перекладины.
5. Прыжки по классам.
6.  Игры: «Птички в гнездышках», «Воробышки и кот», «Хитрая лиса».
7.  ОРУ без предмета.
Старшая группа

Сентябрь

1 .Диагностика: бег 30 м; метание мяча весом 1 кг; гибкость; координация.

2. Упражнения со скакалкой: пробегание под вращающейся скакалкой; прыжки с разбега по диагонали; прыжки с короткой скакалкой.

3. Бег со сменой ведущего; челночный; элементы игрового бега; бег по до  рожке; с ускорением.

4. Ознакомление с инвентарем - кольцо, кубик.

5. Фитбол.
6.  Игры: «Перелет птиц», «Хитрая лиса», «Спасение бобров», «Ловишки с обручем».
7.  ОРУ: короткая скакалка, без предмета.

Октябрь

1. Манипуляции с облегченным мячом, вращение вокруг шеи, туловища; передача из руки в руку, за спиной, над  головой.
2. Бросание вдаль, сверху, от груди, снизу; через шнур (меняя высоту и расстояние); из разных исходных положений (стоя, сидя, лежа); в обруч вертикальный, два обруча, кольцо; вверх + ловля; стоя, сидя, лежа двумя руками, од  ной; с хлопком; в движении; лежа на спине об пол + ловля; из различных положений; в ряд обручей; с хлопком; с поворотом; отбивание; катание; в цель.

3. Упражнения на мяче, сидя на мяче,  прыжками продвижение вперед; ходьба с зажатым между ног мячом; катание мяча головой.
4. Игры. «Ловишки с лентами», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Ловишки парами».
5. ОРУ: с мячом.

Ноябрь

1. Кувырок вперед: перекаты боком,  назад-вперед; кувырок.
2. Прыжки: в длину с места; через  барьеры; по «гусенице».
3. Равновесие-, ходьба по буму, кочкам,  рейкам лестницы, лежащей на полу.

4. Лазанье чередующимся шагом; одноименным способом; вспрыгивание и спрыгивание с пролета на пролет; на прямых руках; с поворотами; с пролезанием в обруч; с перелезанием через препятствие; спиной к стенке; перелезание через партнера; с переходом на об  ратную сторону рукохода.

5. Упражнения у стенки, вхождение в образ («летучая мышь»; зернышки); стойка на лопатках.

6.  Групповые упражнения.

7.  Упражнения со шнуром.
8.  Игры: «Медведи и пчелы», «Котята и ребята», «Ловцы обезьян», «Прыгни—присядь».
9.  ОРУ: на стенке, с гантельками, без  предмета.

Декабрь

1. Упражнения на наклонной лестнице, влезание; ходьба по рейкам с обязательной помощью взрослого.

2. Упражнения на наклонной доске: ходьба вверх, вниз; боком, прямо, спиной, вперед в приседе; влезание на четвереньках; как «лягушка»; «паучок», прыжками.

3. Рукоход: пролезание в пролеты лестницы.

4. Прыжки: через набивные мячи; спиной по следам; с хлопком.

5. Упражнения с мячом: катание  «змейкой»; по скамейке; по доске, вверх по наклонной доске; ловля с лета; бросок в стенку и ловля после отскока; ходьба по скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча; то же, но бросок о скамейку; бросок взрослому и ловля.

6.  Упражнения с лентами.
7.  Игры: «Караси и щука», «Волк во рву», «Баба Яга».

8.  ОРУ: с резиновым бинтом, лентами.
Январь

1.  Ходьба (различные виды).

2.  Ходьба с заданиями: для рук, ног, с  перешагиванием,   перепрыгиванием подлезанием, пролезанием.
3. Прыжки: на скамейке; впрыгивание-спрыгивание; с опорой руками.

4. Ползание, передвижение в упоре.
5.  Упражнения с предметами.

6.  Упражнения в парах.

7.  Использование двух скамеек.

8.  Игры: «Ловишки с домами», «Акула»,  «Комары и лягушка».
9. ОРУ: на скамейке.

Февраль

1.  Упражнения с мячом в парах: катание одной рукой; ногами сидя, стоя, лежа на животе; бросок снизу из положения стоя, сидя, стоя спиной; на дальность; одной рукой; с заданием - хлопок, поворот; бросок от груди из положения стоя, сидя, лежа на животе; на  дальность; бросок толчком одной рукой  от плеча; бросок сверху; на дальность; с  ударом об пол.
2.  Упражнения с набивным мячом: на  дальность, с ударом об пол.
3.  Упражнения с обручем: вращение  на полу, на руке; катание; катание в парах; пролезание; прыжки.

4.  Упражнения в парах: «тачка», кружение.
5.  Игры-. «Гонка мячей по кругу», «Ловишки с мячом», «Выбивала», «Питон».

6.  ОРУ: в парах.

Март

1. Прыжки: в длину с места; в длину с разбега; в высоту с места.

2. Гимнастические рамки: ходьба по рейкам; между реек; боком; лазанье.

3. Круговая тренировка.
4.  Игры-. «Колдуны», «День и ночь»,  «Удочка».
5.  ОРУ: под музыку, с палками.

Апрель

1.  Упражнения с мячом (в парах): два мяча одновременно; катание друг другу; с ударом об пол.
2.  Упражнения с малым мячом, подбросить, поймать; с ударом об пол; в парах; катание в цель.
3. Метание, в цель, вертикальную и  стоящую (лежащую) на полу; в движущуюся цель; на дальность.

4. Игры. «Спор зимы и весны», «Охотники и зайцы», «Наступи змее на хвост».

5. ОРУ: с лентами, с малым мячом.

Май

1.  Упражнения со скакалкой: прыжки  с короткой скакалкой; прыжки с разбега по диагонали.
2.  Метание: на дальность, в цель.
3.  Упражнения с мячом у стены, бросок и ловля с ударом о землю и без; в парах.

4. Упражнения на полосе препятствий, шины; снаряды для лазанья беседка.

5. Игры: «Мы веселые ребята», «Хитрая лиса», «Птицы в гнездах».
6. ОРУ: с мешочком, без предмета, в  кругу.
Подготовительная к школе группа

Сентябрь

1 .Диагностика-, бег 30 м; метание мяча весом 1 кг; прыжок в длину с места и с разбега; прыжок в высоту с разбега; гибкость; координация.

2.  Бег: обучение технике спринтерского и игрового бега; челночный бег.
3. Упражнения со скакалкой: с длинной (пробегание с прямого разбега, с разбега по диагонали); с короткой.
4. Ознакомление с инвентарем: кубик, кольцо, пенал.

5.  Игры: «Ловишки с лентами», «Спасение бобров», «Хитрая лиса».
6.  ОРУ: со скакалкой, без предмета.
Октябрь

1. Манипуляции с облегченным мячом, вращение вокруг шеи, туловища,  ног; передача под ногами; перебрасывание из руки в руку.

2. Бросание мяча вверх: из разных исходных положений: стоя, сидя, лежа, в движении; двумя руками, одной рукой; с заданиями: хлопок, поворот, присед, подбив вверх; из-за спины; бросить мяч, встать, поймать и сесть (вперед-назад).

3. Бросание мяча через шнур из положений стоя, сидя, лежа, спиной вперед; ловля с лету.

4. Бросание мяча в цель: два обруча  подряд; кольцо.
5. Бросок мяча об пол: из разных исходных положений: стоя, сидя, лежа, в движении; с заданием: хлопки, поворот,  присед; бросить мяч, встать, поймать; об пол под ногой; подбив вверх.

6. Отбивание мяча из разных исходных положений: стоя, сидя, в движении;  одной рукой, попеременно; с изменением высоты отбивания мяча; с поворотом вокруг себя, ведением мяча вокруг себя; «змейкой»; ведение + бросок в кольцо.
7. Игры: «Скучно, скучно так сидеть», «Удочка», «Колдуны», «Выбивала».

8. ОРУ: с облегченным мячом, мячом,  гантельками.
Ноябрь

1. Упражнения на гимнастической стенке: лазанье (одноименный и разноименный способы); лазанье на скорость; влезание и слезание по диагонали; вис «в образе» (яблоко, акробат, альпинист, обезьянка); слезание на руках; соскок дугой; впрыгивание-спрыгивание; прыжки по стенке вверх и в сторону; лазанье с пролета на пролет; с пролезанием в обруч; стоя спиной к стенке; продвигая предмет по полу рукой или ногой. Упражнения в парах: с пролета на пролет, держась за руки; пролезания друг через друга и друг под другом.

2.  Кувырок вперед, серия кувырков; кувырки в парах, держась за руки.
3.  Групповые упражнения.
4.  Перекаты в парах.

5.  Ходьба по узкой доске: на высоте  60-80 см.
6.  Игры: «Ловишки с лентами на гимнастической стенке», «Ловцы обезьян»,  «Волк во рву».
7. ОРУ: на стенке, с палками.

Декабрь

1. Упражнения на наклонной доске: ходьба и бег прямо, боком, спиной вперед; прыжки на одной-двух ногах, в приседе; ходьба в приседе прямо, боком; влезание на четвереньках («медвежонок), прыжками («лягушка»); ходьба в парах.

2. Рукоход: перелезание через верх; пролезание в пролеты и рейки сверху.

3. Прыжки - через барьеры прямо, боком, с поворотом; боком через шнур; с  хлопком над шнуром.

4. Гимнастические рамки - ходьба прямо, боком, спиной; наступая на рейки; между рейками; ползание по рамкам.

5. Упражнения с мячом - ловля с лёта; бросок и ловля в паре с взрослым; лазанье с мячом по стенке; мяч + скамейка; катание вдаль; бросание вверх и ловля, с ударом мяча о пол, скамейку.

6. Упражнения с лентами,
7. Игры: «Липкие пеньки», «Баба Яга»,  «Волк во рву», «Ловишки с мячом».
8.
ОРУ: с гантельками, с резиновым  бинтом (под музыку).

Январь

1. Упражнения на гимнастической  скамейке. Ходьба, бег, прыжки; ходьба  прямо, боком, спиной вперед, свешивая  носки или пятки, в приседе, выпадами; перешагивая, пролезая, подлезая; прыжки на скамейке, с использованием скамейки, спрыгивание, с опорой руками; ползание, передвижение в упоре, колесо; упражнения с предметами, в парах, с мячом в парах, на двух скамейках.

2. Игры: «Ловишки с домами», «Ловишки со скамейкой», «Ежи и мангусты», «Ловишки на четвереньках».

3. ОРУ: на скамейке.

Февраль

1. Упражнения с мячом (в парах) - катание: ногами, одной рукой; бросок снизу из положения стоя, сидя, в движении, стоя спиной к партнеру; бросок  под одной ногой, под двумя ногами; одной рукой; лежа на спине: бросок ногами от груди; толчок одной рукой от плеча, бросок об пол стоя, сидя, под ногой: удар об пол; бросок сверху; элементы  баскетбола: отбивание + передача; попытки забрать мяч у партнера.
2.  Упражнения с набивным мячом (в парах): бросок сверху; от груди; снизу; толчок от плеча.

3.  Упражнения со шнуром.
4.  Игры: «Встречная эстафета», «Передал - садись», «Собачка», «Прыгни - присядь».

5.  ОРУ: в парах, с мячом.

Март

1.  Прыжки: в длину с места и с разбега; в высоту с разбега.
2.  Упражнения на канате: лазанье по вертикальному и горизонтальному канату.
3.  Круговая тренировка.

4. Игры: «День и ночь», «Невод», «Питон», «Перетяни за черту».

5. ОРУ: с палками (под музыку).

Апрель

1.  Упражнения с двумя мячами (одновременно): первый мяч катят, второй бросают снизу; первым ударяют об пол, второй бросают от груди; двумя мячами ударяют об пол; оба катят.
2.  Упражнения с мячом (в тройках): перепрыгивать через катящийся мяч; «собачка».
3.  Волейбол с легким мячом.

4. Упражнения с малым мячом: подбросить - поймать; бросок об пол; перебрасывать с руки на руку; жонглирование двумя мячами; в парах.

5.  Пробегание в катящийся обруч.
6.  Игры: «Собачка», «Спор зимы и весны», «Охотники и звери», «Белые медведи».
7.  ОРУ: с малым мячом, с обручем.

Май

1.  Метание в цель; вдаль; в движущуюся цель и кольцеброс; катание в цель.
2.  Школа мяча у стены.

3.  Упражнения со скакалкой: прыжки с длинной и короткой скакалкой.
4.  Городки.

5.  Упражнения на полосе препятствий: прыжки по шинам; пролезание в пролеты; бег.

6.  Игры: «Ловишки парами», «Хитрая  лиса», «Выбивала».
7.  ОРУ: с короткой скакалкой, в кругу, взявшись за руки.
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