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Пояснительная записка
Общеизвестно, что физическое воспитание является мощным фактором, влияющим на процесс коррекции физического и психологического развития детей, и может стать мощным социальным институтом подготовки к социальной адаптации и интеграции детей в социуме. В своих работах большое количество ученых обращают особое внимание на то, что воспитательная деятельность, связанная со спортом, должна быть направлена не только на приобщение детей к спорту, к системе спортивных ценностей, но и на решение других задач социализации и воспитания личности, то есть «воспитания спортом», «воспитанием посредством спорта».
Было изучено физическое развитие детей школьного возраста находящихся в социально различающихся группах: 1 группа – воспитывающиеся в социально-реабилитационных учреждениях (СРУ) – социально-реабилитационных центрах и приютах, 2 группа - воспитывающиеся в семье. По результатам исследований сделаны выводы, что дети-сироты, воспитывающиеся в социально-реабилитационных учреждениях, имеют худшие показатели физического развития и проблемы в формировании здоровья, отличающие их от сверстников, растущих в семье. По всей видимости, причины отставания в развитии детей, оставшихся без попечения родителей, кроются в целом комплексе особенностей жизни. Практически все эти дети имеют отягощенный генетический, биологический и социальный анамнез. В интернатных учреждениях и приютах находятся в основном дети, выросшие в условиях разносторонней депривации – сенсорной, когнитивной, эмоциональной и социальной, которая обусловливает дезадаптационные проявления. Нарушение социального приспособления (социальная дезадаптация) детей-сирот вследствие их сепарации и изоляции от биологической семьи возникает независимо от влияния других факторов и приводит к нарушениям в физическом развитии и здоровье. С другой стороны, процесс социализации, в который включены дети-сироты, как правило, протекает с расстройствами приспособления. Несмотря на физически комфортные условия пребывания ребенка в социально-реабилитационном или интернатном учреждении (красивый интерьер, большое количество игрушек, занятия), которых дети были лишены ранее (в асоциальной семье), все-таки очень сильное влияние оказывает психоэмоциональная депривация, которую обязательно испытывает ребенок, лишенный семьи. В связи с этим организм ребенка как бы «замедляет» свое развитие. Сложившаяся ситуация требует поиска путей и мер по: оптимизации медико-психолого-педагогического сопровождения детей, оставшихся без попечения родителей: развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков, формирование психофизических качеств ребенка в соответствии с его возрастными и индивидуальными особенностями, создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности, воспитание потребности в здоровом образе жизни, обеспечение психического и физического благополучия.

Таким образом, целью физического воспитания в детском доме является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности воспитанника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· отвлечение молодежи от негативного влияния улицы:

· профилактика правонарушений среди детей и подростков:

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Содержание данной рабочей программы при четырех учебных занятиях в неделю по физической культуре направлено, в первую очередь, на выполнение федерального компонента государственного стандарта дополнительного образования по физической культуре.

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

При разработке рабочей программы учитывались: приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие детского дома в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (мини-футбол, стритбол, шашки, настольный теннис, дартс, «веселые старты»).

Система физического воспитания, объединяющая учебно-тренировочные занятия и соревновательную деятельность, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в детском доме должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

Решая задачи физического воспитания, инструктору необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у воспитанников потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Детей необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и соревновательной. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого воспитанника. 

Соревновательная часть физической культуры обусловлена необходимостью участия воспитанников в региональных, национальных и местных спортивно-массовых мероприятиях.

Настоящая рабочая программа имеет один раздел, который описывают содержание форм физической культуры, составляющий дополнительную систему физического воспитания в детском доме.
Уровень развития физической культуры учащихся, 
оканчивающих детский дом.

В результате освоения материала учебно-тренировочных занятий, воспитанник должен достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические

упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,5
	10,7

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз

Подтягивание на перекладине, кол-во раз

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	180

20
8
-
	165

18
-

15

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с


	10 мин 20 с



	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с

Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и инструктору; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Распределение учебно-тренировочных занятий и соревнований 

по физической культуре детского дома №3 г. Таганрога
	№
	Вид программного 

материала
	Кол-во часов

	1
	Базовая часть
	289

	1.1
	«Веселые старты»
	12

	1.2
	Дартс
	20

	1.3
	Гимнастика (атлетическая)
	36

	1.4
	Легкая атлетика
	45

	1.5
	Лечебная физкультура (ЛФК)
	53

	1.6
	Мини-футбол
	43

	1.7
	Настольный теннис
	10

	1.8
	Стритбол
	16

	1.9
	Футбол
	44

	1.10
	Шашки
	10

	

	2
	Соревновательная часть
	43

	
	Итого:
	332


Распределение учебно-тренировочных занятий и соревнований 

по физической культуре детского дома № 3 г. Таганрога

по месяцам 
	№
	Вид программного 

материала
	Сентябрь 
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь 
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Итого

	1
	Базовая часть
	38
	43
	41
	40
	22
	26
	33
	29
	17
	289

	1.1
	«Веселые старты»
	
	
	
	
	12
	
	
	
	
	12

	1.2
	Дартс
	
	
	
	20
	
	
	
	
	
	20

	1.3
	Гимнастика (атлетическая)
	
	
	16
	20
	
	
	
	
	
	36

	1.4
	Легкая атлетика
	27
	
	
	
	
	
	
	18
	
	45

	1.5
	Лечебная физкультура (ЛФК)
	11
	16
	
	
	
	
	15
	11
	
	53

	1.6
	Мини-футбол
	
	
	25
	
	
	
	18
	
	
	43

	1.7
	Настольный теннис
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10

	1.8
	Стритбол
	
	
	
	
	
	16
	
	
	
	16

	1.9
	Футбол
	
	27
	
	
	
	
	
	
	17
	44

	1.10
	Шашки
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Соревновательная часть
	
	
	
	
	5
	10
	5
	9
	14
	43

	
	Итого:
	38
	43
	41
	40
	27
	36
	38
	38
	31
	332


ПРИМЕРНОЕ ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
	Кол-во часов
	Тема занятий

	27

27

27


	1 четверть - 81 ч.

Легкая атлетика (27 ч.)

Вводный. Техника безопасности во время занятий физической культурой.

Спринтерский бег. Высокий старт, бег по дистанции до50 м.

Высокий старт, бег 30м на результат.

Высокий старт – финиширование. 

Встречная эстафета.

Бег 60 м на результат.

Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега (отталкивание). 

Метание мяча на дальность.

Прыжок в длину с 7-9 шагов (подбор разбега). 

Метание мяча на дальность.

Прыжок в длину с 7-9 шагов (приземление). 

Метание мяча на дальность.

Оценка техники прыжка в длину с разбега. 

Бег на средние дистанции.

Бег 1000 м.

Бег на выносливость. Бег до 5 мин.

Лечебная физкультура

Комплекс № 1-8 (Приложение № 1)

Футбол

Отработка основных технических элементов игры: 

обводки, паса, удара по воротам, удара головой.

Взаимодействие игроков в защите, нападении

Игра в «квадрат», в «стенку», в «двойную стенку».

Двухсторонняя игра



	36

25

20


	2 четверть -81 ч.

Атлетическая гимнастика 

Комплекс 1-10 (приложение 2)

Мини-футбол

Жонглирование мяча.

Игра в волейбол ногами.

Совершенствование технических приемов и развитие 

«чувства мяча». 

Игровые упражнения «Отбери мяч-4х2, 3х1».

Совершенствование техники передачи и приема мяча:

- передача мяча в парах

- передач с лету в одно касание

- прием мяча на грудь – передача

- «перебежки».

Игровые упражнения с ударами по воротам, комбинация «стенка», «Двойная стенка».

Отработка тактико-технических действий в условиях учебной игры.

Дартс

Элементы техники дартс. 

Виды позиций для броска. 

Хватка дротика. 

Работа руки при броске. 

Значение однообразия действий, самопроверка. 

Ошибки, допускаемые при броске.

Правила игр: «501», «301», «Набор очков», «Сектор 20», «Бейсбол».


	12
10
5
16
10

10

15

18

5
	3 четверть 101 ч.
Эстафеты «Веселые старты»
Правильный старт и финиш, передача эстафеты, беговые упражнения на развитие ловкости, гибкости, скорости.

Отработка эстафет:

- «Кенгуру»

- «Переправа»

- «Эстафетный бег с мячом»

- «Посадка картофеля»

- «Комбинированная эстафета».

- «Каракатица»

Шашки
Теория шашек
Дебют

Миттельшпиль

Эндшпиль

Стратегия

Тактика

Игровая практика

Турнирная подготовка

Участие в городских соревнованиях по дартсу, 

эстафетам «Веселые старты»

Стритбол 

Стойки и передвижения игроков. 

Ведение мяча на месте. Остановка прыжком.

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах.

Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра в мини-баскетбол

Оценка техники стойки и передвижений игрока. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах шагом

Оценка техники ведения мяча на месте.
Ведение мяча с изменением скорости

Бросок мяча двумя руками  снизу в движении. 
Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок. 

Учебная игра.

Настольный теннис.
Обучение основам игры.

Стойка и передвижение игрока.
Обучение основным элементам игры: 

Подбивание справа, слева, подрезка справа-слева, накат справа-слева.

Выполнение упражнений на передвижение ног: «треугольник», «восьмерка», «неожиданный треугольник».

Отработка приема и подач.

Выполнение сложного удара – «топ-спин» справа-слева.
Отработка технико-тактических комбинаций.

Обучение игры в парных соревнованиях.

Игра на счет.

Участие в городских соревнованиях по стритболу, 

шашкам

Лечебная физкультура

Комплекс № 1-8 (Приложение № 1)

Мини-футбол

Жонглирование мяча.

Игра в волейбол ногами.

Совершенствование технических приемов и развитие 

«чувства мяча». 

Игровые упражнения «Отбери мяч-4х2, 3х1».

Совершенствование техники передачи и приема мяча:

- передача мяча в парах

- передач с лету в одно касание

- прием мяча на грудь – передача

- «перебежки».

Игровые упражнения с ударами по воротам, комбинация «стенка», «Двойная стенка».

Отработка тактико-технических действий в условиях учебной игры.

Участие в городских соревнованиях по настольному теннису
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	4 четверть 69 ч.

Лечебная физкультура

Комплекс № 1-8 (Приложение № 1)

Легкая атлетика (10 ч.)
Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). 

Метание мяча на заданное расстояние.

Прыжок в высоту (переход через планку). 

Метание мяча на дальность. 

Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание» (приземление). 

Метание мяча на дальность. 

Оценка техники прыжка в высоту с разбега.

Оценка техники метания мяча  на дальность.

Бег на средние дистанции.

Бег 1000 м на результат.

Высокий старт, бег с ускорениями 30-40 м.

Бег 30 м с высокого старта. Бег 60 м на результат.

Участие в зональных соревнованиях Спартакиады воспитанников детских домов и школ-интернатов Ростовской области

Футбол

Отработка основных технических элементов игры: 

обводки, паса, удара по воротам, удара головой.

Взаимодействие игроков в защите, нападении

Игра в «квадрат», в «стенку», в «двойную стенку».

Двухсторонняя игра.

Участие в городских соревнованиях по футболу

Участие в финальных соревнованиях Спартакиады воспитанников детских домов и школ-интернатов Ростовской области


Учебно-методический комплект.

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2008.

Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я. Виленского

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха А.А. Зданевича

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.

Приложение № 1
Комплексы упражнений лечебной гимнастики 

для детей 6-10 лет с нарушениями осанки

Комплекс №1
	  Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	    Методические

     рекомендации

	                                 Подготовительная часть занятия ( 3-4 мин)

	1.Принять правильную осанку       стоя у стены: с открытыми глазами;

постоять и запомнить свои ощущения с закрытыми глазами
	  1 мин.

  
	Выполнять без излишнего напряжения мышц.

	2. И.п. – лёжа   на спине, руки вдоль туловища;

1 – 4 – повороты головы вправо-влево.
	 2-3 раза, 

медленный.
	Глаза открыты.

Дыхание произвольное.

Ухом коснуться пола.

	3. И.п. - то  же;

1-2 -  руки  через стороны вверх, потянуться – вдох;

3-4 – и.п., расслабиться - выдох. 


	2-3 раза,

медленный.
	С удовольствием

потянуться.

	4. И.п. – то  же,  кисти рук к плечам;

1 - свести локти вперёд – выдох;

2 – локти в стороны, слегка прогнуться в грудном отделе  -

вдох
	3 раза, средний.
	Следить за дыханием, прогибаясь, плечи приподнять от пола.

	5. И.п. – то же, руки в стороны, ладони  вверх;

1 -  отвести   правую ногу  в сторону;

2 – вернуться в и.п.;

3-4 – то же  левой ногой
	2 -3 раза каждой ногой, средний.
	 При выполнении упражнения носок на себя.

	                                 Основная часть  занятия ( 15 – 18 мин.)

	6. И.п. – то же, кисти рук под шею;

1 – согнуть  носки стоп на себя;

2 – разогнуть, оттянуть носки.
	 4 -6 раз,    средний.
	При кифозе  -  валик  под грудной отдел позвоночника, локти  в стороны, «держат пол» - от  пола не отрываются.

	7. И.п. – то  же;

1 – одновременно  согнуть ноги, стопы поставить на пол;

2 – вернуться  в и.п.
	6 раз, средний
	Упражнения  7-8 направлены  на укрепление мышц брюшного пресса.

	8. И.п. – то  же, руки вдоль туловища;

1 – одновременно развести ноги и руки в стороны;

2 – вернуться в и.п.
	 4-6 раз, средний.
	При  выполнении упражнений  стопы пола  не касаются.

	9. И.п. – то  же;

1 – 4 – самовытяжение, кисти рук  тянутся  вверх, пятки вниз;

5 – 8 – руки через стороны вниз, стопы в стороны, расслабиться.
	3-4 раза, медленный.
	Большой  палец  сжать  в кулаке. Стремиться  поясницу  прижать  к полу. Остаться в и.п., затем перевернуться  на  живот.

	10. И.п. – лёжа на животе;

1 – 4 – руки  выполняют  движение, как при плавании брассом;

5  - 8 -  «крокодил», расслабиться
	3-4 раза, средний
	Ноги лежат на полу. Сильно не прогибаться.             В «крокодиле» голова меняет положение – поворот   влево, затем вправо.

	11. И.п. – то же, кисти рук под подбородок; 

1 – отвести правую ногу назад;

2 – и. п.;

3 - 4  - то  же левой
	 3-4 раза, медленный.
	Отводя ногу, носок  на себя. Амплитуда движения средняя.

	12. И.п. – то же, руки в стороны, кисти  на ребре ладони, большой палец отведён;

1 – приподнять  туловище;

2 – и. п.
	 4-6 раз, средний.
	Надплечья  на одной линии, голова и туловище по средней линии.

	13. И.п. – стоя на четвереньках;

1 – согнуть  руки, подбородком коснуться пола;

2 – вернуться в и.п.
	3-4 раза, медленный.
	Локти в стороны, максимально  свести лопатки. Вначале  можно касаться носиком

	14. Игра малой подвижности «Солнечные ванны для гусеницы». До начала игры дети выполняют перекаты вправо – влево  самостоятельно – маленькие  гусеницы.

Правила игры. Дети ложатся в один ряд на спину так, чтобы кисти рук каждого последующего ребёнка держали голеностопы предыдущего. У первого ребёнка руки подняты вверх. По первому сигналу инструктора дети одновременно перекатываются в правую сторону на живот, по второму сигналу дети перекатываются на спину  и живот, по третьему сигналу – на спину – живот – спину. Всё  то же повторяется в левую сторону. Дети создали  гигантскую гусеницу, загорающую на солнце. Отмечают всех детей, не опустивших руки и правильно выполнивших перекат (без скручивания туловища). При повторном проведении игры можно выполнять перекаты  в каждую сторону на столько счетов, на сколько позволяют размеры зала.

	                                 Заключительная часть (2-3 мин.)

	15.И.п. – сидя  спиной  к мячу большого диаметра, обхватив его  руками, ноги согнуты;

1 - 3 – разгибая ноги, лечь спиной  на мяч, полежать;

4 – и. п.
	4-6 раз, медленный.

До 30 сек.
	Движения плавные, стопы всё  время стоят на полу.   В первый раз инструктор подстраховывает каждого ребёнка.

	16. И.п. – основная стойка; кисти  рук к плечам;

1 -4  - круговые движения  руками назад.
	2-3 раза, средний.
	Смотреть прямо ( в зеркало).

	17. И.п. – основная стойка;

1 – принять правильную осанку у стены;

2 – шаг вперёд, сохраняя правильную осанку;

3 – и. п.

4 – шаг вперёд, осанка непринуждённая.


	2-3 раза, медленный.
	Избегать излишнего напряжения мышц.

Подбородок поднят.


Комплекс №2

	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	    Методические

     рекомендации

	                              Подготовительная часть занятия ( 4-5 мин)

	1. И.п. – основная стойка у опоры. Принять правильную осанку. Ходьба до зеркала, контролируя осанку.
	 1 мин.
	Положение тела не должно быть чрезмерно  напряжённым.

	2. И.п. – лёжа  на спине, руки вдоль туловища;

1 – 4 – наклоны головы  вправо-влево.
	2-3  раза   в каждую сторону, медленный.
	 Туловище расслаблено.

	3. И.п. – лёжа на спине, в руках гимнастическая палка;

1 – руки вверх – вдох; 

2 – и.п., палка вниз – выдох. 
	3-4 раза, средний.
	Кисти касаются пола, когда руки выполняют движение вверх.

	4. И.п. – то же, руки согнуты перед  грудью  с  гимнастической  палкой;

1 – руки  вперёд;

2 – и.п. 
	4-6 раз, средний.
	Локти  точно  в сторону.

	5. И.п. – то же, руки вверх;

1 – отвести правую ногу  в сторону;

2 – вернуться в и.п.;

3 - 4 – то же левой.
	2-3 раза каждой ногой, средний.
	Носок на себя., амплитуда движения  средняя.

	6. И.п. – то же;

1 – руки вниз, согнуть ноги, подтянуть  к груди, поставить стопы на гимнастическую палку;

2 – вернуться в и.п.
	2-3 раза, средний.
	«Обезьянка», сгруппироваться. Дыхание правильное.

	                                        Основная часть занятия ( 18-20 мин.)

	7. И.п. – то же, руки в стороны, ладони на полу, ноги согнуты;

1 – приподнять  туловище, свести  лопатки;

2 – вернуться в и.п.
	4-6 раз, средний.
	Осуществлять  небольшое  прогибание  туловища  в грудном  отделе  позвоночника.

	8. И.п. – то же, кисти под шеей;

1 – 4 – « велосипед»  вперёд;

5 – 8 – « велосипед»  назад
	3-4 раза, средний. 
	Дыхание  произвольное. Обязательно работает стопа. Стремиться разгибать ноги в коленных  суставах.

	9. И.п. – то же;

1 – 4 – самовытяжение; 

5 – 8 – расслабиться. 
	3-4 раза, медленный.
	Большой палец в кулаке, стопы на себя.

	10. И.п. – то же, кисти под шею;

1 – поднять прямые до угла            40®-45®;

2 – вернуться  в и.п.
	6-8  раз, медленный.
	Носки на себя. Дыхание произвольное, свободное.

	11. И.п. – то же, руки вдоль туловища;

1 – 4 – круговые вращения стопами наружу;

5 – 8 – круговые вращения стопами  внутрь.
	6-8 раз, медленный.
	Полная амплитуда движения.

	12. И.п. – лёжа на животе;

1 – 6 – плавание  брассом;

7 – 8 – расслабиться.
	4-6 раз,  средний.
	Туловище сильно  не прогибается. Дыхание  произвольное.   Больше   тянуться  руками  вперёд.

	13. И.п. – то же, кисти под подбородком;

1 – отвести ноги назад;

2 – развести ноги;

3 – соединить ноги;

4 – и.п.
	4-6 раз, средний.
	Носки  ног  на себя. Руки лежат  на полу. Дыхание свободное.

	14.  И.п. – «крокодил» .
	
	

	15. И.п. – то же, руки в стороны, ладони на  рёбрах;

1 – прогнуться, кисти к плечам;

2 – и.п.
	4-6 раз, медленный.
	Лопатки соединить, голова и туловище на одной линии.

	16. И.п. – кисти под подбородок;

1 – 4 – горизонтальные «ножницы»;

5 – 6 – расслабиться.
	3-4 раза, средний.
	Ноги прямые, подняты невысоко.

	17. И.п. – стоя на четвереньках;

1 – 4 – проползти под забором вперёд;

5 – 8 – то же назад.
	2-3 раза, медленный.
	Ноги остаются на месте, движение выполняют  руки и  туловище.  Дыхание произвольное.

	18. Игра средней подвижности «Быстрая черепаха» (мини- эстафета).                   
Правила игры.  Дети делятся на две команды, встают на стартовой линии на четвереньки. На спине у первых игроков  каждой команды  панцирь – большая  мягкая игрушка. По сигналу  инструктора  необходимо быстро пройти (пробежать на  четвереньках) до отметки 3-4 м, развернуться и вернуться  обратно, передав панцирь партнёру по команде. Выигрывает команда, первой  закончившая эстафету  и не уронившая панцирь. Отмечаются игроки, ровно державшие спинку и  быстро передвигавшиеся.

	                                   Заключительная  часть  занятия (3-4 мин.)

	19. И.п. – сидя спиной  к мячу большого диаметра;

1 – лечь на мяч, руки вверх, расслабиться;

2 – и.п.
	3-4  раза, медленный.
	Ноги стоят на полу на шири-не  плеч. Инструктор может покачать ребёнка на мяче.

	20. И.п. – стоя, руки к плечам;

1 – прогнуться;

2 – соединить локти на уровне глаз
	3-4 раза, средний.
	Только в грудном отделе, живот подтянут.

	21. Принять  правильную осанку у опоры и без неё.
	20-30 сек.
	Улыбнуться.


Комплекс №3
	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	    Методические

     рекомендации

	                             Подготовительная часть занятия ( 4-5 мин)

	1. И.п. – стоя;                          коррекция осанки без опоры и  у  опоры
	 1 мин.
	Непринуждённое, правильное  положение  тела.

	2. Ходьба:  обычная;  высоко  поднимая колени; с захлёстом.
	 1 мин.
	Сохраняя  правильную осанку.

	3.И.п. – о. с;

1 - 4 – круговые движения руками назад;

5 – 8 – то же вперёд.
	2 раза, средний.
	Руки прямые, голова поднята, полная амплитуда движения

	4. И.п. – стоя, руки на пояс;

1 – поворот вправо, полуприсед;

2 – и.п.

3 – 4 – то же  влево.
	2-3 раза, средний.
	При  асимметричной осанке не  используется.

	5. И.п. – стоя;

1 – руки в стороны, мах правой в сторону;

2 – руки  за спину; 

3 – 4 – то же другой ногой.
	3 раза, средний.
	Можно выполнять у стены, руки вдоль туловища. Средняя амплитуда маха.

	6. И.п. – стоя, руки в стороны;

1 – подняться  на носки, пальцы рук в кулак;

2 – перекат на пятки, пальцы рук врозь.
	2 раза, средний.
	Дыхание произвольное. Подниматься на носки  и пятки как можно выше.

	                                     Основная часть занятия (18-20 мин.)

	7. И.п. – лёжа на спине, руки под шею;

1 – 8 – «велосипед»  вперёд,

9 -10 – расслабиться;

1 – 8 – «велосипед» назад;

9 – 10 – расслабиться. 
	2 раза, средний.
	«Низкий велосипед».  Следить за работой стопы. Дыхание свободное

	8. И.п. – то же, руки  вдоль туловища;

1 – поднять правую ногу;

2 – поднять левую ногу;

3 – носки  на себя;

4 – и.п.
	6-8 раз, средний.
	Угол подъёма ног не выше 30° – 40° .  Дыхание произвольное

	9. И.п. – то же

«Я на солнышке лежу»

руки полусогнуты вниз  -  в  стороны,

ладони вверх, стопы в стороны, голова набок, глаза закрыты. Расслабиться. 
	10-15 сек.
	Инструктор проверяет качество  выполнения   упражнения: невысоко  приподнимает  руку или ногу и спокойно отпускает.

	10. И.п. – то же, руки в стороны;

1 – сгруппироваться, голова  на полу;

2 – перекат  вправо на бок, руки вверх, ноги вниз, растянуться;

3 – сгруппироваться;

4 – перекат  влево.
	4-6 раз, средний.
	При плоской спине голова тянется к коленям.  При самовытяжении   туловище не скручивать.  Зафиксировать  положение  на боку. Руки и ноги на одной линии.

	11. И.п. – то же, руки в стороны, ладони вверх;

1 – 8 – горизонтальные  «ножницы»

9 – 10 – расслабление.
	4-6 раз, средний.
	Начинать движение с минимального подъёма  и плавно поднять ноги до угла 90°, затем  одновременно опустить  в  и.п.

	12. И.п. – то  же,  руки  вдоль туловища;

1 – правая  рука   вверх,  потянуться  одновременно с левой ногой, незначительно отведён-ной  в сторону;

2 – и.п.;

3 – 4 – смена положения рук и ног.
	2 раза, медленный.
	Диагональное  самовытяжение. Поясница прижимается к полу. Дыхание свободное. Перекат на живот. Носки  на себя.

	13. И.п. – лёжа на животе;

1 – 12 – плавание  брассом;

13 – 16 – «крокодил»
	2-3  раза, средний.
	Тянуться вперёд.                 Смотреть на кисти.

	14. И.п. – то же, кисти под  подбородок;

1 – отвести ноги  назад;

2 – развести  в стороны;

3 – свести;

4 – опустить.
	4-6 раз, медленный.
	Верхний  плечевой   пояс лежит на полу.                             Спина прямая.

	15. И.п. – лёжа на спине;                  «Я на солнышке лежу»
	10-15 сек.
	Ребёнок перекатом меняет положение  тела.

	16. И.п. – лёжа на животе;

1 – 8 –собираем песок и делаем песочную горку;

9 – 10 – «крокодил».
	4-6 раз, средний.
	Одновременное движение руками через стороны к груди. Стопы лежат на полу.

	17. И.п. – то же, кисти под подбородок;

1 – 6 – горизонтальные «ножницы» ногами;

7 – 8 – расслабление.
	2-3 раза, средний.
	Ноги  прямые.                           Дыхание свободное.

	8. Игра малой  подвижности « Ель, ёлка, ёлочка». Первый раз целесообразно выполнять с опорой на стену.
Правила игры.  Дети свободно располагаются по залу, так, чтобы каждый  мог видеть  себя в зеркало. Инструктор: «На прогулке в лесу мы с вами встретили стройную и высокую ель». При этом дети принимают правильную осанку, макушкой  тянутся к потолку. «А рядом по соседству ёлка- зелёная  иголка  рас-правила  пушистые  ветви» - дети  выполняют  полуприсед, колени  в  стороны, руки  слегка  отведены  от туловища.  «Ой, ребята, аккуратнее, вот и младшая  сестричка  - ёлочка»  - дети  выполняют  полный  присед, колени  разведены, руки  в стороны  под  углом  45  градусов. Отмечаются  дети  с прямой  спинкой, правильно  выполнившие задание. Игра  повторяется  2-3  раза.

	                                       Заключительная часть занятия (5 мин.)

	19. И.п. – сидя спиной  к мячу большого  диаметра;

1 – 4 – лечь на мяч спиной, попружинить;

5 – 6 – и.п.
	4-6 раз, медленный.
	Лёжа на мяче, руки вверх или вверх – в стороны, голова   лежит  на мяче.  Инструктор индивидуально выполняет  то  же  упражнение  с ребёнком  на  мяче  максимального  диаметра  в  сочетании  лёгкой вибрацией.

	20. И.п. –стоя; ходьба по следам; ходьба по дорожке  разной жёсткости.
	1-1,5 мин.
	Следить за осанкой. Положение рук различное

	21. Принять правильную осанку у опоры  и без опоры.
	1-1,5 мин.
	Обратить внимание на осанку других  ребят.


Комплекс №4
	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	   Методические

     рекомендации

	                             Подготовительная часть занятия ( 4-5 мин)

	1. И.п. –  стоя,   принять  правильную осанку  у опоры и без опоры
	1 мин.
	Выполнять  перед  зеркалом.

	2. Ходьба, гимнастическая палка  на лопатках;

на  носках;

на  пятках.
	20-30 сек.
	Смотреть прямо перед собой. Следить за положением  палки.

	3. И.п. – стоя, гимнастическая палка на руках внизу;

1 – руки  вверх;

2 – руки  за голову;

3 – руки  вверх;

4 – и.п.
	4-6 раз, средний.
	Следить за осанкой.

	4. И.п. – стоя, руки  вверх;

1 – наклон  вправо

2 – и.п.

3 – наклон  влево

4 – и.п.
	2-3  раза   в каждую сторону, средний.
	Руки над головой, потянуть боковые  поверхности  туловища.

	5. И.п. – то же, руки вниз;

1 – присед, колени врозь,  руки  вверх;

2–3 –сохранить это положение;

4 – вернуться  в и.п.
	3-4 раза, медленный.
	В приседе  держать  спину ровно, смотреть  в зеркало.

	6. И.п. – стоя, руки прямые, гимнастическая  палка  за спиной;

1 – отвести руки назад, соединить  лопатки;

2 – вернуться в  и.п.
	3-4 раза, средний.
	Удерживать  туловище ровно, плечи не поднимать.

	                                      Основная часть занятия (18-20 мин.)

	7. И.п. – лёжа на спине, руки  с гимнастической  палкой  вверх;

1 – 8 – «велосипед»  вперёд;

9 -10 – расслабление ;

1 – 8 – «велосипед»  назад;

9 – 10 – расслабление.
	2-3 раза, средний.


	В период расслабления руки отпускают  гимнастическую палку.

	8. И.п. – то же, гимнастическая      палка  в согнутых  руках  на груди, ноги согнуты, стоят  на полу.

1 -2 – сед, руки вверх и за голову;

3 – 4 – вернуться  в и.п.
	                              4-6 раз, средний.
	 Потянуться  руками вверх. Дыхание  произвольное.

	9. И.п. – то же, руки вверх;

1 – поднять правую  ногу;

2 – поднять  левую  ногу;

3 – носки  на себя; 

4 – и. п.
	6-8 раз, средний.
	Колени прямые.  Дыхание произвольное.  Плавно опускать  ноги   в  и.п.

	10. И.п. –то же, руки в стороны, ноги  на ширине плеч, стопы на себя, палка на голеностопных суставах;

1 –приподнять гимнастическую палку;

2 – вернуться  в и.п.
	4-6 раз, средний.
	Амплитуда минимальная. Работают мышцы брюшного пресса.

	11. И.п. – то же

«Я на солнышке лежу»
	10-15 сек.
	Расслабиться.

Перевернуться на живот.

	12. И.п. – лёжа на животе, руки вверх  с гимнастической палкой;

1 – 3 -  приподнять  и удержать руки  и туловище;

4 – и.п.
	8-10 раз, средний.
	Смотреть на палку, сильно не запрокидывая голову назад. Дыхание  произвольное.

	13. И.п. – то же, кисти под подбородок (без гимнастической  палки);

1 – отвести  ноги назад;

2 – развести в стороны;

3 – соединить ноги;

4 – вернуться в и.п.
	6-8 раз, средний.
	Носки  на протяжении  всего упражнения на себя.

	14. И.п. – то же,  гимнастическая   палка  на лопатках;

1 – 3 – прогнуться;

4 – вернуться  в  и.п.
	6-8 раз, медленный.
	Смотреть  на пол. Амплитуда движения малая.

	15. И.п. – лёжа  на животе, «крокодил»
	10-15 сек.
	

	16. И.п. – то же, кисти рук под подбородок;

1 – 4 – сгибая  ноги  назад, коснуться  пятками  ягодиц.
	2 раза, средний.
	Игровое упражнение, продолжающее отдых.

	17. И.п. –то же, гимнастическая палка сзади  в прямых  руках;

1 – прогнуться, отвести  руки  назад;

2 – и.п.
	8-10 раз, средний.
	Невысокий  подъём  туловища  и рук.            Дыхание  произвольное.

	18. И.п. – стоя на коленях, руки с гимнастической  палкой сзади, хватом сверху;

1 – небольшой  наклон тулови- ща  вперёд, руки  назад;

2 – и.п.
	3-4 раза, медленный.
	Угол  наклона  5° - 10° . Работают  мышцы  брюшного пресса  и  туловища.         Спина прямая.

	19. Игра  средней подвижности «Весёлые медвежата» (мини-эстафета).
Правила  игры.  Дети  делятся  на две команды  и  выстраиваются  на  стартовой линии, сидя на ягодицах, гимнастическая палка на лопатках. По сигналу  инструктора  первые  игроки  начинают двигаться на ягодицах вперёд  до касания  с ограничителем  (8-10 шагов)  и возвращаются  обратно, передав  эстафету  партнёру  по  команде. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. Отмечаются  все  дети, державшие  спинку  ровно.

	                              Заключительная часть занятия (5мин.)

	20. И.п. – о.с.

Встряхнуть попеременно ноги.
	2-3 раза, средний.
	После эстафеты  расслабить ноги, восстановить дыхание.

	21. И.п. – стоя;

1 – правая рука вверх, левая рука в сторону, подняться  на носки;

2 – и.п., расслабиться;

3 – левая рука вверх, правая  в сторону, подняться  на носки;

4 – и.п., расслабиться.
	3-4 раза, средний.
	Внимательно выполнять упражнение  перед зеркалом, чтобы ребёнок себя контролировал.

	22. Принять правильную осанку. Рассказать, в каком положении должны находиться  голова, плечи, спина и т.д.
	3 мин.
	Каждый ребёнок должен  рассказать о правильном  положении тела.


Комплекс №5

	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	       Методические

        рекомендации

	                       Подготовительная  часть занятия (4-5 мин.)

	1. И.п. – о.с. 

Принять правильную осанку перед зеркалом, без опоры.
	30 сек.
	Стоять непринуждённо,    сделать   несколько   произвольных  шагов  и опять проверить осанку.

	2. Ходьба:  обычная;

со  сменой направления и положения рук.
	1 мин.
	Положение рук: в стороны,  на пояс, сзади в замок и т.д.

	3. И.п. – стоя, мяч в руках;

1 – руки вверх, потянуться, подняться  на  носки.

2 – вернуться в и.п.
	3-4 раза, медленный.
	Посмотреть на мяч.            Дыхание произвольное.

	4. И.п. – стоя, мяч вверху;

1 – 2 – наклон  вправо;

3 – 4 – наклон  влево.
	2-3 раза     в каждую сторону, средний.
	Мяч  строго  над  головой, ноги  могут  быть  слегка согнуты.

	5. И.п. – стоя, мяч перед  грудью  в  согнутых руках;

1 – сгибая колено, выбить мяч из рук;

2 – поймать  мяч;

3 – 4 – то же другой ногой.
	2-3 раза каждой ногой, средний.
	Стремиться  поймать мяч.

	                                          Основная часть занятия (20 мин.)

	6. И.п. – лёжа  на спине, мяч обхватить  стопами;

1 – согнуть  ноги  к груди   в коленках и тазобедренных суставах;

2 – выпрямить вперёд;

3 – согнуть;

4 – и.п.
	6-8 раз, средний.
	Дыхание  произвольное. Положение рук различное.

	7. И.п. – то же, руки вперёд с мячом;

1 – коснуться носками прямых ног  мяча;

2 – и.п. 
	6-8 раз, средний.
	Колени прямые. Работают мышцы брюшного пресса. Дыхание произвольное.

	8. И.п. – то же;

«Я на солнышке лежу». 
	10-15 сек.
	Расслабиться.

	9. И.п. – то же, ноги согнуты в тазобедренных суставах, мяч в голеностопных суставах, руки в стороны, ладони вверх;

1 – опустить ноги вправо;

2 – и.п.

3 – то же влево

4 – и.п.
	4 раза в каждую  сторону, медленный.
	Сохранять  угол   в тазобедренных   суставах, равный 90°.     Плавно опускать  ноги.

	10. И.п. – лёжа, кисти  рук  к плечам, ноги  согнуты, стоят  на полу, колени  держат  мяч среднего   диаметра;

1 – сесть, коснуться  мяча грудью;

2 – и.п.
	4-6 раз, средний.
	Руки  всё  время  в стороны, локти  не  сводить.                 Дыхание произвольное.

	11. И.п. – лёжа, руки  вверх  с мячом;

1 – 4 – потянуться, носки  на себя;

5 – 8 – расслабиться.
	2-3 раза, медленный.
	Во  время  расслабления мяч  можно  не держать. Перевернуться  на живот.

	12 И.п. – лёжа на животе, руки согнуты  с мячом;

1 – 8 – прогнуться, отталкивая мяч  партнёру или инструктору;

9 – 10 – расслабиться.
	4-6 раз, средний.
	Выполнять  8  отталкиваний мяча, удерживая туловище в разогнутом  положении.

	13. И.п. «крокодил».
	10-15 сек.
	

	14. И.п. – то же, кисти  под подбородок, ноги  в стороны, между  стопами  мяч большого диаметра;

1 – ноги через стороны вверх положить  на мяч;

2 – и.п.
	8-10 раз, средний.
	Удерживать ноги на мяче  и не  скатываться в сторону.

	15. И.п. – то же, руки  вверх  с мячом;

1 – прогнуться;

2 – вернуться в и.п.
	10-20 раз, средний.
	Амплитуда  небольшая.

	16. И.п. – то же, мяч  в голеностопных  суставах;

1 – согнуть ноги;

2 – и.п.
	4-6 раз, средний.
	Общеразвивающее                 упражнение.                                       Дыхание  произвольное.

	17.Игра  малой  подвижности  «Солнечный зайчик».                                                               Правила  игры.   Дети лежат  на спине, телами  образуя  круг – зеркало . У капитана   в руках мяч – солнечный зайчик. По сигналу инструктора  ребёнок- капитан садится  и передаёт  мяч в руки партнёру, а сам  ложится в и.п. Игра  заканчивается, когда мяч опять попадёт в руки капитана. Игру проводят  3-4 раза. Можно чередовать передачу  мяча руками  и ногами. Учитывается общее  время, в течение которого солнечный зайчик пробежит полный  круг. Отмечаются дети, быстро и красиво выполнившие движение.

	18. И.п. – сидя на ортопедическом  мяче; 

1 – 4 – прыжки;

5 – 6 – отдых.
	2-3 раза, быстрый
	Ноги  всё  время  соприкасаются  с полом.

	19. И.п. – то же, руки на пояс;

1 –8 –перекаты с пятки на носок
	4-6 раз, медленный.
	Следить  за осанкой.

	                             Заключительная часть занятия (5 мин.)

	20. И.п. – сидя спиной  к мячу большого диаметра.

1 – 6 – лечь на мяч спиной, руки вверх;

7 – 8 – и.п.
	3-4 раза, медленный.
	Растянуть мышцы передней поверхности туловища.       Ноги на  полу.

	21. Ходьба: скрёстным  шагом вперёд;

скрёстным шагом назад.
	1-1,5 мин.
	Положение  рук  различное, сохранять   правильную осанку, смотреть  в зеркало.

	22. И.п. – о.с.;

1 – руки через стороны вверх – вдох;

2 – и.п. – выдох.
	3-4 раза, медленный.
	Потянуться, подняться   на носки.

	23. Принять  правильную  осанку.
	
	Проверить перед зеркалом.


Комплекс №6

	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	      Методические

        рекомендации

	                            Подготовительная часть занятия ( 4-5 мин.)

                                                 1 – 6 – (см. комплекс 3)

	                                   Основная  часть занятия ( 20 мин.)

	7. И.п. – лёжа на спине, руки  под шею;

1 – 6 – «велосипед»  вперёд;

7 – 12 – «велосипед»  назад;

1 – 8 – отдых.
	3-4 раза, средний.
	Используются песочные манжеты  для лучезапястных суставов  весом 200 г.,  для голеностопных  суставов  весом 300г.

	8. И.п. – то  же, руки  вдоль туловища;

1 – руки  и ноги  в стороны – «звёздочка»;

2 – и.п.
	4-6 раз, медленный.
	Во время выполнения   упражнения  руки и ноги приподнимать  над полом.

	9. И.п. – то же, кисти  под  шею, ноги  согнуты, стоят  на полу;

1 – присесть, правым локтем  коснуться  левого колена;

2 – и.п.

3 – 4 – то  же левой рукой
	4-6 раз, средний.
	При асимметричной осанке не используется. Дыхание произвольное.

	10. И.п. – то же                                          «Я на солнышке  лежу».
	10-15 сек.
	Расслабиться.

	11. И.п. то же, руки под  шею;

1 – поднять  правую  ногу;

2 – присоединить  левую;

3 – носки  на  себя;

4 – и.п.
	4-6 раз, средний.
	Дыхание  свободное.                Колени  могут  быть  слегка согнутыми.

	12. И.п. – то же, руки вверх, само вытяжение.
	
	Поясница касается пола.  Стопы  на себя.

	13. И.п. – лёжа  на животе;

1 – 8 – плавание  брассом;

9 – 10 – расслабиться.
	6-8 раз, средний.
	Движение рук параллельно полу. Ноги соприкасаются с полом.                                             Дыхание произвольное.

	14. И.п. – кисти  рук  под подбородком;

1 – отвести  правую ногу  назад;

2 – и.п. 

3 – отвести  левую  ногу  назад;

4 – и.п.
	8-10 раз  каждой ногой, средний.
	Ногу поднимать до 30°-40°, носки на себя.

	15. И.п. – то же, руки в стороны;

1 – 4 – собираем  песок;

5 – 6 - расслабиться
	8-10 раз, средний.
	Потянуться  в  стороны  и вперёд.  Ноги на полу.

	16. И.п. – то же, кисти рук под подбородком;

1 – 4 – горизонтальные «ножницы»;

5 – 6 – отдых, расслабление.
	4-6 раз,  средний.
	Средняя   амплитуда движения.

	17. И.п. – то же;

1 – приподнять одновременно руки  и  ноги;

2 – и.п. 
	4-6 раз, медленный.
	Без  отягощения.  Амплитуда минимальная.

	18. И.п. – стоя на четвереньках;

1 – 6 –ходьба на руках, пристав- ными   шагами  по часовой стрелке  и против  часовой стрелки.
	2 раза в каждую сторону.
	Спина прямая.  «Слоник   в цирке». Колени остаются на месте.

	Игра  средней  подвижности  «Гордая цапля» (мини-эстафета).
Правила  игры.   Дети делятся на две команды  и встают на стартовой  линии. У капитанов команд на головах надувные кольца, руки на поясе. По сигналу  инструктора  дети быстро перешагивают через мягкие ступени, быстрым  шагом или  бегом (главное – не уронить кольцо) добегают до отметки и возвращаются, передавая кольцо следующим игрокам. Выигрывает команда, первой закончившая  эстафету  с наименьшим  количеством штрафных  очков. Каждое потерянное  кольцо – 1 штрафное очко. Отмечают игроков, не потерявших кольцо  и сохранивших  при этом правильную осанку. Игра  повторяется  2-3 раза.

	                                   Заключительная часть занятия  ( 5 мин. )

                                                     (см. комплекс №3)


Комплекс №7
	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	       Методические

        рекомендации

	                            Подготовительная часть занятия ( 3-4 мин.)



	1. Ходьба   с сохранением  правильной  осанки;

  на носках;

  на  пятках;

  спиной вперёд.
	
	

	2. Игра «Ель, ёлка, ёлочка»

 (см. комплекс №3)
	
	

	                                          Основная  часть занятия ( 15 мин.)

	3. Игра  средней  интенсивности  «Коралловые рифы»

- Ребята, наш корабль отправляется к коралловым рифам.                                                   Дети ложатся на спину  в круг  головой к центру, берутся  за руки, ноги  согнуты  в тазобедренных  суставах  под  углом 90 ° – это  штурвал.                                                 – Право  руля!                                                                                                                                                     Дети опускают прямые  ноги вправо.                                                                                                               – Лево  руля!                                                                                                                                                          То  же влево, повторить 4 – 6  раз в  каждую сторону.                                                                                 – Дальше  на корабле  плыть  нельзя, очень  мелко, и мы пересаживаемся  на  водные  велосипеды, чтобы  добраться до атолла – кораллового  острова, где нас ждут  интересные приключения.                                                                                                                Дети  выполняют  движение  «велосипед»   вперёд, руки вдоль туловища, повторить  12 – 16 раз.                                                                                                                                         – Ваши велосипеды стремительно  несутся вперёд, и, чтобы  не врезаться  в остров, надо выполнить  «велосипед» назад на счёт  8 – 10.                                                                     – Вот  мы и добрались  до  острова, полюбуйтесь – какая  красота!                                     Дети  перекатываются  на  живот  вправо, затем  влево  и остаются  лежать  на животе.                                                                                                                                                                    – В  центре  острова  тёплая  и прозрачная вода  тропических морей  с необыкновенным  животным миром.     Поплаваем в этой воде.                                                                            Дети выполняют движение стиля брасс 8 -10 раз, 2 – 3 подхода

                                -Как  хочется  заглянуть в глубины морские:

                                 Там   увидишь   друзей  ты  тьму,

                                 Больших  и маленьких – разных,  

                                 Но  очень своеобразных .

                                                            (М. Гомболи. Океан )  

Дети  выпрямляют руки  вверх,  кладут правую кисть на левую  и выполняют  вертикальные  «ножницы»  (плавание  под водой)   8 раз, повторить  2 – 3  раза.                  В паузе  отдыха  скользят  под водой.                                                                                                                   – Вынырнули  и легли  на песчаный  берег отдохнуть  - «Я на солнышке лежу»   Из чистого  песка  строим  замок.                                                                                                                    Дети  переворачиваются   на живот  и сгребают   песок  (см. комплекс №3, упражнение 16 )  8 раз.  Повторить  2 – 3 раза.                                                                                               – На солнце жарко, пора и в воду.                                                                                                          Дети  выполняют  одновременное   движение  руками   брассом, ногами   вертикальные   «ножницы»   8 – 10 раз, переворот  на спинку, лежат на  воде, отдыхают. Повторить  3 – 4  раза.                                                                                                                                          – На дне морском живут большие  раки – лангусты.                                                                               Игра-эстафета  средней подвижности  «Быстрые лангусты».                                                Правила игры.    Дети  делятся  на две команды  и  встают  на  четвереньки  напротив  друг  друга  на  стартовых   линиях  ногами  вперёд. Расстояние   7 – 8 м. По  сигналу  инструктора  капитан  одной  из команд  начинает  быстро  ползти  спиной  вперёд  до касания  с игроком  другой  команды, который  продолжает  движение  в обратном  направлении. Выигрывает  команда, игрок  которой  первым  пересекает  линию  старта/финиша. Во время  движения  смотреть  вперёд  и не  оборачиваться. Инструктор  наблюдает  за безопасностью  передачи эстафеты. Отмечаются  самые  целеустремлённые   лангусты. Игру  повторить                                 2 – 3 раза. Командам  желательно  дать  названия.                                                                            

  Игра   малой  подвижности  «Голодная  акула» .                                                                          Правила  игры.    Дети  лежат  на спине, руки  вдоль  туловища – они  рыбки, инструктор – акула.  По  сигналу  инструктора  рыбки  быстро  работают  хвостами, движение   стопами  вправо – влево, чтобы  не попасть  в пасть акулы. Как только хвост  у одной  из рыбок  перестаёт работать, инструктор  осаливает  эту рыбку  и меняется  с ней  местами. Игра продолжается  1 – 2  мин., пока  большая  часть детей  не побывает  акулой. Отмечаются  самые  быстрые рыбки. 

	                              Заключительная часть занятия ( 2 мин.)

	4. Дети встают  и спускаются  с трапа  корабля  на родную  землю.                                                 Ходьба:  обычная;                                      с высоким подниманием бедра
	20 – 30  сек. средний.
	

	5. И.п. – стоя; 

1 – руки  через  стороны вверх – вдох, потянуться;

2 – вернуться  в и.п. – выдох.
	2 – 3 раза, медленный.
	Посмотреть на  кисти, расслабить  руки.

	6. Принять правильную  осанку перед  зеркалом.
	
	Красивое  положение  тела.


Комплекс №8
	    Содержание упражнения
	Дозировка, темп
	       Методические

        рекомендации

	                                Подготовительная часть занятия ( 3-4 мин.)

	1. Принять правильную  осанку стоя  перед  зеркалом.
	10 – 15  сек.
	Непринуждённое  положение тела.

	2. Ходьба:

на  носках, руки на пояс;

на  пятках, кисти  к плечам.
	  45 сек.
	 Всё  время  сохраняя  спину ровной, смотреть  вперёд.

	3. И.п. –стоя, правая рука вверх

1 – 4 – круговые  вращения вперёд;

5 – 8 – то же назад.
	2 раза, средний.
	Дыхание  произвольное.   Руки  прямые. Полная  амплитуда  движения.

	4. И.п. – стоя, руки на пояс;

1 – поворот вправо, правая рука в сторону, смотреть  на кисть – вдох;

2 – и.п. – выдох;

3 – 4 – то  же  влево.
	2 – 3 раза, средний.
	Отвести руку в сторону  ладонью  вверх.                                 Рука  параллельна  полу.

	5. И.п. – о.с.,

1 – наклон вперёд, руки в стороны;

2 – вернуться в и.п.
	4 раза, средний.
	Смотреть  вперёд в зеркало, спинка  прямая.

	                               Основная часть занятия ( 14-16 мин.)

	6. См.комплекс №3 

(упражнение 7 – 17, кроме упражнения 10)
	
	

	                                  Заключительная часть занятия ( 2 мин..)

	7. Ходьба по условной ниточке, на голове  ватно-марлевое  или ортопедическое  кольцо
	1 – 1,5 мин.
	Расчерченная прямая.                     Руки свободно опущены, смотреть вперёд. Удерживать кольцо  с прямым  положением  головы.

	8. И.п. – о.с.;

1 – подняться на носки, поднять плечи – вдох;

2 – и.п., плечи расслаблены – выдох.
	2-3 раза, медленный.
	Сохраняя правильную осанку.
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Приложение 2 

Комплекс № 1

развивающей атлетической тренировки для начинающих в зале тяжелой атлетики 



· 1.Жим штанги лежа на горизонтальной скамье, хват средний.

· 2.Разведение рук с гантелями, лежа спиной на горизонтальной скамье.

· 3.Тяга штанги к животу широким хватом, стоя в наклоне вперед.

· 4.Подтягивание на перекладине до касания ее затылком, хват широкий.

· 5.Жим штанги широким хватом с груди, стоя.

· 6.Разведение прямых рук с гантелями, сидя на краю скамьи.

· 7.Приседание со штангой на плечах.

· 8.Приседание со штангой за спиной, пятки на бруске высотой 3-5 см.

· 9.Поднимание на носки со штангой на плечах, стоя носками на бруске 3-5 см высотой.

· 10.Сгибание рук со штангой в локтевых суставах (к плечам), стоя.

· 11.Сгибание рук с гантелями в локтевых суставах, сидя на краю скамьи.

· 12.Разгибание рук со штангой из-за головы («французский жим»), стоя.

· 13.Попеременное разгибание рук с гантелями из-за головы-вверх, лежа спиной на горизонтальной скамье.

· 14.Поднимание туловища из положения лежа спиной на наклонной доске головой вниз, ноги закреплены.

· 15.Поднимание ног в положении лежа спиной на наклонной доске головой вверх, руками держаться за края доски.

Комплекс № 2

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Жим штанги с груди средним хватом, лежа на горизонтальной скамье.

· 2.Разведение рук с гантелями, лежа спиной на горизонтальной скамье.

· 3.Жим штанги из-за головы в положении стоя.

· 4.Поднимание рук с гантелями через стороны-вверх в положении стоя.

· 5.Тяга гантели к животу, стоя в наклоне вперед, разноименная нога согнута в колене и опирается на скамью.

· 6.Приседание со штангой на плечах.

· 7.Разгибание ноги в коленном суставе, сидя на станке для тренировки мышц бедра.

· 8.Сгибание ног в коленных суставах, лежа на станке для тренировки мышц бедра.

· 9.Наклоны головы вперед-назад, преодолевая сопротивление руки.

· 10.Наклоны головы вправо-влево, преодолевая сопротивление руки.

· 11.Сгибание в локтевых суставах рук со штангой в положении стоя.

· 12.Отжимание в упоре на брусьях с отягощением на поясе.

· 13.Поднимание ног к перекладине.

· 14.Поднимание туловища, лежа головой вниз на наклонной скамье с закрепленными ногами.

· 15.Разгибание туловища, лежа лицом вниз поперек гимнастического коня или высокой скамьи, руки с отягощением за головой.

Комплекс № 3

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Жим штанги с груди в положении стоя.

· 2.Тяга штанги узким хватом до уровня подбородка в положении стоя.

· 3.Разведение рук с гантелями в наклоне вперед.

· 4.Швунги штанги с груди с полуподседом.

· 5.«Пуллоувер» со штангой, лежа на горизонтальной скамье.

· 6.Тяга штанги к животу, стоя в наклоне вперед.

· 7.Попеременное сгибание в локтевых суставах рук с гантелями с супинацией предплечий в положении, сидя на скамье.

· 8.Разгибание рук со штангой из-за головы в положении лежа на горизонтальной скамье.

· 9.Сгибание рук со штангой в запястьях в положении сидя на скамье, предплечья на бедрах, хват грифа снизу (ладонями вверх).

· 10.Разгибание рук со штангой в запястьях в положении сидя на скамье, предплечья на бедрах, хват сверху (ладонями вниз).

· 11.Полуприседы со штангой за спиной в опущенных руках.

· 12.Подъем на носки, стоя пальцами ног на бруске со штангой на плечах.

· 13.Прыжки вверх (напрыгивания) на тумбу, гимнастического коня или козла.

· 14.Подъем туловища, лежа спиной на наклонной скамье головой вниз с закрепленными ногами или на специальном станке.

· 15.Разгибание туловища, лежа лицом вниз поперек гимнастического коня (или высокой скамьи), с закрепленными ногами.

Комплекс № 4

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Приседания со штангой на плечах, пятки на бруске высотой 5-6 см.

· 2.Разгибание ног в коленных суставах, сидя на станке для тренировки мышц бедра.

· 3.Сгибание ног в коленных суставах, лежа вниз лицом на станке для тренировки мышц бедра.

· 4.Жим штанги средним хватом, лежа на наклонной скамье головой вверх.

· 5.Жим штанги из-за головы, сидя на скамье.

· 6.Отведение рук с гантелями до уровня плеч.

· 7.Жим штанги узким хватом от верхней части груди, лежа на горизонтальной скамье.

· 8.Сгибание рук со штангой в локтевых суставах в положении стоя, хват сверху (ладонями вниз).

· 9.Разгибание руки с гантелью из-за головы в положении сидя.

· 10.Попеременное сгибание рук с гантелями в положении сидя на скамье с наклонной спинкой.

· 11.Разведение рук с гантелями в наклоне вперед.

· 12.Наклоны туловища со штангой на плечах.

· 13.Подъем на носки, стоя пальцами ног на бруске со штангой на плечах.

· 14.Подъем туловища, лежа на спине с закрепленными на высоте бедра ногами.

· 15.Подъем ног к перекладине.

Комплекс N° 5

упражнений для атлетической подготовки

 

· 1.Разведение рук с гантелями, лежа на горизонтальной скамье с поролоновым валиком вдоль спины.

· 2.Жим штанги широким хватом, лежа на горизонтальной скамье.

· ЗА. Жим штанги из-за головы в положении стоя.

· ЗБ. Отведение рук с гантелями до уровня плеч в положении стоя.

· 4.Тяга штанги к нижней части грудины, стоя в наклоне вперед.

· 5.Попеременные сгибания рук с гантелями в локтевых суставах с супинацией предплечий в положении сидя на скамье.

· 6А. Разгибание согнутых в локтевых суставах рук со штангой из-за головы, лежа спиной на горизонтальной скамье.

· 6Б. Сгибание рук со штангой в локтевых суставах в положении стоя.

· 7.Подъем туловища, лежа боком на горизонтальной скамье с закрепленными ногами, руки с отягощением за головой.

· 8.Подъем туловища, лежа спиной на наклонной скамье головой вниз.

· 9.Разгибание туловища, лежа лицом вниз поперек гимнастического коня.

Комплекс N 6

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Приседание со штангой на груди, пятки на бруске 5-6 см.

· 2.Круговые движения плечами, стоя со штангой в опущенных руках.

· ЗА. Отведение прямой ноги в сторону на блочном устройстве.

· ЗБ. Приведение прямой ноги на блочном устройстве.

· 4. Поднимание на носки, стоя пальцами на бруске со штангой на плечах.

· 5А.Сгибание рук со штангой в запястьях в положении сидя, предплечья на бедрах, хват снизу.

· 5Б.Разгибание рук со штангой в запястьях в положении сидя, предплечья на бедрах, хват сверху.

· 6.Становая тяга штанги.

· 7.Поднимание прямых ног с отягощением, лежа вниз лицом поперек гимнастического коня.

· 8.Поднимание ног с отягощением, лежа спиной на горизонтальной скамье.

Комплекс № 7

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Жим штанги средним хватом, лежа спиной на наклонной скамье.

· 2.Жим штанги узким хватом, лежа на горизонтальной скамье.

· 3.Разгибание в плечевых суставах полусогнутых рук с гантелями из-за головы, лежа на поролоновом валике поперек высокой скамьи.

· 4А.Разведение в стороны прямых рук с гантелями, стоя в наклоне вперед.

· 4Б.Жим штанги из-за головы, сидя на скамье.

· 5.Тяга гантели (гири) к животу, стоя в наклоне вперед.

· 6А.Сгибание руки с гантелью в локтевом суставе, сидя на скамье с опорой локтем о бедро.

· 6Б.Разгибание в локтевом суставе руки с гантелью из-за головы вверх, сидя на скамье.

· 7.Попеременные сгибания рук с гантелями в локтевых суставах, сидя на скамье с наклонной спинкой.

· 8.Наклоны туловища, стоя со штангой на плечах.

· 9.Подъем туловища с поворотом в сторону, лежа на скамье с закрепленными ногами.

Комплекс № 8

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Приседания со штангой на плечах.

· 2.Поднимание плеч, стоя со штангой в руках.

· ЗА. Разгибание ног в коленных суставах, сидя на станке для тренировки мышц бедра.

· ЗБ. Сгибание ног в коленных суставах, лежа на станке для тренировки мышц бедра.

· 4.Становая тяга штанги.

· 5.Приседания в выпаде.

· 6.Сгибание в локтевых суставах рук со штангой, стоя, хват сверху.

· 7.Тяга штанги к груди, стоя в наклоне.

· 8.Ходьба с подниманием на носки со штангой на плечах.

· 9.Поднимание ног к перекладине.

Комплекс № 9

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Полуприседы со штангой на плечах.

· 2.Жим штанги средним хватом, лежа на наклонной скамье.

· 3.«Пуллоувер» со штангой, лежа спиной поперек скамьи.

· 4А.Разгибание ног в коленных суставах, сидя на станке для тренировки мышц бедра.

· 4Б.Сгибание ног в коленных суставах, лежа на станке для тренировки мышц бедра.

· 5.Швунги штанги с груди.

· 6А.Сгибание рук со штангой в локтевых суставах, стоя, хват снизу.

· 6Б.Разгибание (сверху-вниз) согнутых в локтевых суставах рук на блочном устройстве, хват рукоятки сверху.

· 7.Наклоны туловища в стороны, стоя с гантелью в руке.

Комплекс № 10

упражнений для атлетической подготовки



· 1.Жим штанги средним хватом, лежа на горизонтальной скамье, приемом «пирамида»: 5 + 4 + 3 + 2+ 1 раз с увеличением отягощения (80, 85, 90,95,100%).

· 2.Приседания со штангой на плечах: 4-5 подходов х 5-6 раз.

· 3.Жим штанги с груди, в положении стоя: 4-5 х 5-6 раз.

· 4.Тяга штанги к животу стоя в наклоне вперед: 4-5 х 5-6 раз.

· 5.Жим штанги из-за головы, сидя на скамье: 4-5 х 5-6 раз.

· 6.Становая тяга штанги: 3-4 х 8-10 раз.

· 7.Подъем на носки, стоя пальцами на бруске со штангой на плечах: 3-4 х 8-12 раз.

· 8.Сгибание рук со штангой в запястьях, сидя на скамье, предплечья на бедрах, хват снизу: 3-4 х 8-12 раз.

· 9.Разгибание рук со штангой в запястьях, сидя на скамье, предплечья на бедрах, хват сверху: 3-4 х 8-12 раз.

· 10.Поднимание туловища с отягощением в руках за головой, из И. П. лежа на спине с поднятыми и согнутыми в коленях ногами: 34 х 10-15 раз.
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