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I. Целевой раздел 
 
1.1. Пояснительная записка 
Дошкольный возраст – период формирования осанки. В этом возрасте период формирования структуры костей еще не завершен. Скелет ребенка в большей степени состоит из хрящевой ткани, кости недостаточно крепкие, в них мало минеральных солей. Мышцы-разгибатели развиты недостаточно, поэтому осанка у детей этого возраста неустойчива, легко нарушается под влиянием неправильного положения тела. 
 Осанка – привычное положение тела человека во время движения и покоя – формируется с самого раннего детства в процессе роста, развития и воспитания. Это привычная поза человека, которая зависит от формы позвоночника и развития мускулатуры – «опорного корсета». Различают осанку правильную, сутулую, лордотическую, кифотическую, выпрямленную, а также ассиметричную. 
  Нарушения осанки возникают и прогрессируют чаще всего в связи со снижением двигательной активности в период интенсивного роста ребенка. При всех формах нарушениях осанки затрудняется в той или иной степени работа сердца, легких, диафрагмы. Нагрузка на позвоночник распределяется неправильно, а в дальнейшем могут появиться боли. Раннее выявление нарушений осанки важно, чтобы своевременно начатое комплексное лечение могло дать положительные результаты. 
Отчего может нарушиться осанка? 
Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребенок долгое время проводит в этой позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о соответствии стульев и столов как в группе, так и дома, либо не мешать ребенку больше времени проводить в свободной позе (лежа на ковре, например), как это принято во многих зарубежных дошкольных учреждениях и в школах.  
Постоянное придерживание ребенка при ходьбе за одну и ту же руку.  Привычка ребенка стоять с опорой на одну туже ногу. В норме правильная ходьба – это такая ходьба, когда масса тела равномерно распределяется на обе ноги (способ проверки: поставьте ребенка на разные напольные весы так, чтобы одна нога была на одних весах, другая на других). 
Плоскостопие является нарушением опорно-двигательного аппарата. Стопа – опора нашего тела, и любой дефект развития может отражаться на осанке. В дошкольном возрасте стопа находится в стадии интенсивного роста, ее формирование не завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние воздействия могут приводить к возникновению тех или иных функциональных отклонений. Недостаточное развитие мышц и связок стоп плохо сказывается на развитие многих движений, приводит к снижению двигательной активности и может стать серьезным препятствием к оздоровлению. 
 Для оптимизации занятий по данной программе наиболее эффективна, как показала практика, форма работы – тренировка на тренажёрах. Они эффективны для укрепления мышц спины, ног и сердечно-сосудистой системы, для профилактики и лечения плоскостопия, для совершенствования координации движений и укрепления дыхательной системы, укрепления мышц  брюшной полости,  для укрепления мышц рук и икроножных мышц и тренировки дыхательной системы. 
1.1.1. Перечень нормативных документов. 
 
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Добрыня» (далее - Программа) разработана на основе следующих нормативных документов: 
· Конвенция о правах ребенка; 
· Закон Российской Федерации № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
· Концепция модернизации дополнительного образования детей Российской Федерации; 
· СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»» (Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. №28) 
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеразвивающим программам»;  
· Устав МБОУ «Лицей №5 г.Ельца». 
 
1.1.2. Цель 	и 	задачи 	дополнительной 	общеразвивающей программы «Добрыня» 
Цель программы - повышение уровня физической подготовленности детей и укрепление их здоровья, создание условий для физического развития каждого ребенка с учетом возрастных и физиологических особенностей. 
Основные задачи программы: 
· сохранение и укрепление здоровья детей; 
· профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата; 
· формирование привычки к здоровому образу жизни; 
· формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности; 
· развитие координаций движений; 
· развитие двигательных способностей детей и физических качеств (быстроты, силы, гибкости, подвижности в суставах, ловкости, координации движений и функции равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка); 
· совершенствование умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку; 
· совершенствование четких координированных движений во взаимосвязи с речью; 
· воспитание морально-волевых качеств: уверенности, выдержки, сосредоточенности, внимания. 
Основные принципы программы: 
1. Принцип научности – подкрепление всех проводимых мероприятий, направленных на укрепление здоровья, научно обоснованными и практически апробированными методиками. 
2. Принцип активности и сознательности – участие всего коллектива педагогов и родителей в поиске новых, эффективных методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению детей. 
3. Принцип комплексности и интегративности - решение оздоровительных и профилактических задач в системе всего учебно-воспитательного процесса. 
4. Принцип природосообразности – определение форм и методов воспитания на основе целостного психолого-педагогического знания о ребенке его физиологических и психологических особенностей. Формирование у дошкольников стремления к здоровому образу жизни. 
5. Принцип взаимодействия детского сада и семьи, преемственности при переходе в школу направлен на создание условий для более успешной реализации способностей ребенка и обеспечения возможности сохранения здоровья при дальнейшем обучении в школе. 
6. Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь умений и навыков. 
7. Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои умения и навыки по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 
8. Принцип повторений умений и навыков – один из самых важнейших, так как в результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. 
Задачи работы по программе для детей 6-7 лет. 
Дать детям понятие о здоровой стопе, красивой осанке, познакомить с приемами укрепления мышц. Продолжать знакомить с основными видами бега, ходьбы, гимнастики для укрепления мышц и нормального их развития.  Повысить уровень развития двигательных умений и навыков у детей, способствующих профилактике и предупреждению нарушения осанки и плоскостопия.   Комплексно подходить к вопросу профилактики нарушения осанки и плоскостопия.  
Развивать физические и морально-волевые качества (быстрота, ловкость, выносливость, 	выдержка, 	настойчивость, 	организованность, дисциплинированность), дружеские взаимоотношения (умение приходить на помощь товарищу, сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу).  
 Познакомить с новыми способами выполнения знакомых им движений, осваивание новых движений, совершенствование умения быстро ориентироваться в пространстве и действовать в соответствии с командой.   
Познакомить с техникой выполнения упражнений на определённых тренажёрах, используя метод круговой тренировки. 
 	



1.1.3. Планируемые результаты освоения программы 
 
В результате обучения по Программе  ребёнок будет уметь: 
-ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий; -выполнять несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с предметами (гимнастические палки, ленты, обручи, мячи, скакалки); -бегать и прыгать под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в колонне по два; 
-выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения Игрового стретчинга, суставной гимнастики, приемов самомассажа (поглаживание и разминание). 
-ритмично двигаться в соответствии с темпом музыки, осознанно владеть своим телом, держать осанку; 
-выполнять ОРУ (по выбору педагога) непрерывно под музыку в различном темпе; 
-осознанно выполнять упражнения суставной гимнастики и стретчинга, преодолевая мышечное напряжение; 
-владеть техникой самомассажа (поглаживание, разминание, постукивание); 
-сочетать двигательные упражнения с дыханием. 
К концу обучения воспитанник знает: 
- что такое «фитбол», правильно садиться, держать осанку, выполнять несложные упражнения на равновесие, удержание; -последовательность выполнения упражнений: для шеи, рук, плечевого пояса, туловища и ног; 
-разные исходные положения: стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку, в различных упорах. 
  
II. Содержательный раздел 
 
2.1. Содержание программы 
 
     Содержание Программы соответствует возрастным особенностям детей старшего дошкольного возраста и составляет основу для использования личностно ориентированных и развивающих технологий. В соответствии с логикой развития ребенка Программа носит не обучающий, а развивающий характер. 
В каждое занятие включены: 
· Спортивно -ритмические танцы разной направленности. Это могут быть танцы- разминки со специально подобранными упражнениями на разные группы мышц: танцы с применением самомассажа, где основные приёмы массажа выполняются под ритмичную музыку; танцы, направленные на укрепление позвоночника, выполняются лёжа, сидя, стоя, на четвереньках; танцы, развивающие пластику, красоту движений, выполняются под медленную характерную музыку и др. 
· Танцы-игры (зверобика) отличаются от ритмических танцев тем, что все движения, выполняемые под песенку, носят свободный характер и решают задачи повышения эмоционального фона детей, развития внимания и воображения. 
· Спортивные танцы – очень популярный вид спорта, отлично формирующий и развивающий двигательные навыки детей. В качестве ознакомления в детском саду предлагается использовать элементы различных танцев, а также с применением предметов: мячей, скакалок султанчиков, помпонов, обручей, лент. 
· Фитбол-гимнастика – это занятия на больших упругих мячах. Их проведение решает целый комплекс задач: развитие двигательных навыков; обучение основным двигательным действиям; развитие и совершенствование координации движений; укрепление мышечного корсета; улучшение функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно- 
психического развития; улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов; устранение венозного застоя; улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; стимуляция развития анализаторных систем, развитие мелкой моторики и речи; адаптация организма к физической нагрузке. Фитбол- гимнастика всегда проходит на повышенном эмоциональном подъёме детей, что является эффективным методом их мотивации. 
· Ритмическая гимнастика с элементами аэробики -общедоступный, высокоэффективный, эмоциональный вид оздоровительной гимнастики. Занятия ритмической гимнастикой привлекают не только своей доступностью, но и возможностью изменять содержание в зависимости от возраста, интересов, состояния здоровья и уровня двигательной подготовленности благодаря большому арсеналу средств и методов. В ритмической гимнастике применяются несколько групп упражнений: строевые, упражнения для согласования движений с музыкой, общеразвивающие, танцевальные, упражнения с элементами художественной гимнастики и оздоровительных видов гимнастики, а также базовые и основные шаги аэробики. 
· Стретчинг – это система статических растяжек. Любое движение нашего тела – это растяжка: глубокий вдох, улыбка, наклоны, перегибы корпуса. Гибкость нашего тела – это наша молодость, а молодость и здоровье следует беречь с детства. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ к успеху при занятиях стрэйтчингом. Игровой стрэйтчинг направлен на активизацию защитных сил организма, развитие пластичности, мышечной свободы, ритмичности, слухового внимания и памяти, т.е. творческих и оздоровительных возможностей организма, на снижение эмоционально- психического напряжения. Стретчинг включает в себя динамические и статические нагрузки в игровой форме. Именно игра поддерживает живой интерес к занятию. Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер. К 6-ти годам у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с большей эффективностью выполнить имитационные движения. 
Комплексы упражнений игрового стретчинга проводятся в виде сюжетно- ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных игровых ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Широко используется метод аналогии с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная имитация), метод театрализации, где педагог-режиссёр, используя игровую атрибутику, образ, активизирует работу правого полушария головного мозга ребёнка, его пространственно-образное мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих и оздоровительных возможностей подсознания. 
· Игровой самомассаж, массаж в парах является одной из основ закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребёнка сознательного стремления к здоровью. Перед самомассажем необходимо разогреть ладони растиранием друг о друга до появления в них тепла. Делая самомассаж, ребёнок воздействует на весь организм в целом с полной уверенностью в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивающее у него позитивно-ценностное отношение к собственному телу. 
· Дыхательные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить ребёнка дышать носом, а не ртом. Обучая детей правильному дыханию, необходимо, прежде всего, добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Через эти упражнения укрепляются мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей. Каждое упражнение имеет название, связанное с каким-либо образом и чаще всего с произнесением звуков на выдохе. Эти упражнения очень интересны детям, они выполняют их с удовольствием. - Упражнения с предметами позволяют укрепить разные группы мышц, развить ловкость, внимание, повысить гибкость. Дети сами выбирают вид упражнений, взрослый направляет движения детей, выполняет страховку при сложных упражнениях, рекомендует те или иные упражнения. 
· Подвижные и музыкально-ритмические игры создают атмосферу радости, способствуют эффективному комплексному решению задач оздоровления, и поэтому имеют место на каждом занятии. 
 
 
































III. Организационный раздел 
 
3.1. Организационно-методическое обеспечение программы 
 
3.1.1. Учебный план 
 
	№ 
п/п 
	Название курса 
	Количество часов в неделю 
	Количество часов в год 
	Формы итоговой аттестации 

	1 
	«Добрыня» 
	2 
	64 
	Соревнования «Звёздочки ГТО» 

	
	Итого 
	2 
	64 
	


 
 
3.1.2. Календарный учебный график 
 
	Продолжительность  образовательного процесса 
	1 год обучения 

	Начало учебного года 
	1сентября  

	Сроки итоговой аттестации 
	На последнем занятии 

	Продолжительность занятия 
	40 минут 

	Окончание учебного года  
	31 мая 


 
Форма и режим занятий 
Занятия проводятся в групповой форме 2 раз в неделю (понедельник и четверг, 2 половина дня). 
Возраст обучающихся: дети 6-7 лет 
Наполняемость группы – 30 человек  
Форма обучения: очная 
 
3.1.3. Формы и методы обучения 
Обучение строится на игровой деятельности и носит практический характер. Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа с воспитанниками: 
· Фронтальная 
· Работа в парах, тройках, малых группах 
· Индивидуальная 
И такие формы деятельности, как: 
· Круговая тренировка. 
· Эстафеты 
В процессе реализации программы используются и другие формы организации деятельности воспитанников, такие как: 
· Соревновательные выступления. 
· Показательные выступления Специфические методы: 
1. Метод строго регламентированного упражнения. Сущность этого метода заключается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точной нагрузкой по объему и интенсивности. Также точно дозируются интервалы отдыха между упражнениями. Благодаря этому методу обеспечиваются оптимальные условия для освоения двигательных умений и навыков, развития психофизических качеств. 
2. Игровой метод. Предполагает использование упражнений в игровой форме. В процессе игровых действий развиваются познавательные способности, морально-волевые качества, формируется поведение ребенка. Наиболее активно этот метод используется в работе с детьми младшего дошкольного возраста. 
3. Соревновательный метод. Включает применение упражнений в соревновательной форме. Повышает интерес к физическим упражнениям, способствует их лучшему выполнению. У дошкольников развивается способность применять двигательные навыки и умения в усложненных условиях. 
4. Метод круговой тренировки. Заключается в том, что ребенок, передвигаясь по заданному кругу, выполняет определенные упражнения или задания. Упражнения выполняются одно за другим, отдых предусматривается по окончании всего круга. При помощи этого метода физическая нагрузка воздействует на различные мышцы, органы и системы организма. 
 
Общепедагогические методы: 
Словесные методы применяются для того, чтобы способствовать осознанному выполнению физических упражнений, пониманию их содержания, самостоятельному и творческому использованию их в различных ситуациях. Словесные методы активизируют мышление ребенка, помогают целенаправленно воспринимать технику упражнений. 
К данной группе методов относятся: 
— название упражнения; 
— описание; 
— объяснения; 
— указания; 
— команды; 
— вопросы к детям и др. 
Практические методы формируют представления о движении, чувственные восприятия и двигательные ощущения, развивают сенсорные способности. Они обеспечивают проверку двигательных действий ребенка, правильность их восприятия. 
К практическим методам относятся: 
— показ физических упражнений; 
— имитация, то есть подражание действиям животных, птиц, явлениям природы и общественной жизни. 
· словесный метод (объяснение, беседа, устное изложение, диалог, рассказ); - метод игры (дидактические игры на развитие внимания, памяти, игрыконкурсы); 
· практический (выполнение работы на заданную тему, работа по инструкции); - наглядный (показ картинок, рисунков, плакатов, фотографий, использование мультимедийных презентаций). 
· частично-поисковый; - исследовательский; - проблемный. 
 
3.1.4. Оценочные материалы 
 
После освоения курса «Добрыня» дети участвуют в соревнованиях «Звёздочки ГТО», демонстрируя полученные знания, умения и навыки. 
 
3.2. Организационно-педагогические условия реализации  программы 
Занятия по дополнительному образованию проводятся в музыкальном зале. Предметно-развивающая среда соответствует интересам и потребностям детей, целям и задачам дополнительной общеразвивающей программы. 
 
3.2.1. Кадровое обеспечение 
Дополнительную общеразвивающую программу физкультурно-спортивной  направленности «Добрыня» реализует инструктор по физической культуре, имеющий высшее профессиональное образование по специальности «Преподаватель педагогики и психологии дошкольной». Систематически проходит курсы повышения квалификации. 
 
3.3. Программно-методическое обеспечение программы 
 
3.3.1. Методическое обеспечение 
	№ 
п/п 
	Наименование оборудованных кабинетов 
	Перечень имеющегося оборудования 
	Количество штук 

	1 
	Рабочая программа курса 
	

	2 
 
	Музыкальный 
зал 
	 
· Фитболы (диаметр - 55 см, 65 см) 
· Гимнастические палки 
· Кегли 
· Мячи малого диаметра 
· Мячи среднего диаметра 
· Кубики 
· Обручи среднего диаметра 
· Эспандеры 
· Гимнастические скамейки 
· Гантели 0.5 гр. (Бутылки с песком и стружкой) 
	 
14 
20 
20 
15 
15 
20 
15 
10 
2 
25 

	
	
	Технические средства обучения: 
Музыкальный центр 
Интерактивная доска 
Проектор 
Ноутбук 
CDдиски 
	 
1 
1 
1 
1 достаточно 

	
	
	Наглядно-образный материал: 
Иллюстрации Схемы 
	 
по каждой теме занятия 

	
	
	Таблицы 
Игровые атрибуты, музыкальные игрушки. 
	

	
	
	Электронные образовательные ресурсы: 
«Обруч» 
«Дошкольное воспитание» 
 
	 


 
3.4. Список литературы. 1. Будь здоров, дошкольник. Программа физического развития детей 6-7 лет / Т. Э. Токаева.–М.: ТЦ. Сфера, 2016.  
2. Технология физического развития детей 6-7 лет / Т. Э. Токаева. – М.: ТЦ. Сфера, 2018. 
3. Нескучная гимнастика. Тематическая утренняя зарядка. Для детей 6-7 лет / Е. А. Алябьева–М.:ТЦ. Сфера– 2019 г. 
4. Профилактика плоскостопия у детей дошкольного и младше школьного возраста: методические рекомендации, комплексы упражнений на сюжетноролевой основе /Н. Г. Коновалова- Волгоград: Учитель. – 2016 г. 5. Формирование двигательной активности детей 6-7 лет: игры- эстафеты / Е. К. 
Воронова – Волгоград:  Учитель. – 2012 г 
5. Вареник Е.Н. Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 6-7 лет. – М.: ТЦ Сфера, 2006. – 128 с. (Здоровый малыш). 7. Детский фитнес. Физическое развитие детей 6-7 лет.- М.: ТЦ Сфера, 2018 
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	1. 	Планируемые результаты освоения курса 
По окончанию курса воспитанники умеют: 
-ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий; -выполнять несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с предметами (гимнастические палки, ленты, обручи, мячи, скакалки); -бегать и прыгать под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в колонне по два; 
-выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения игрового стретчинга, суставной гимнастики, приемов самомассажа (поглаживание и разминание). 
-ритмично двигаться в соответствии с темпом музыки, осознанно владеть своим телом, держать осанку; 
-выполнять ОРУ (по выбору педагога) непрерывно под музыку в различном темпе; 
-осознанно выполнять упражнения суставной гимнастики и стретчинга, преодолевая мышечное напряжение; 
-владеть техникой самомассажа (поглаживание, разминание, постукивание); 
-сочетать двигательные упражнения с дыханием. 
К концу обучения воспитанник знает: 
- что такое «фитбол», правильно садиться, держать осанку, выполнять несложные упражнения на равновесие, удержание; -последовательность выполнения упражнений: для шеи, рук, плечевого пояса, туловища и ног; 
-разные исходные положения: стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку, в различных упорах. 
 
2. 	Содержание курса 
     Содержание занятий опирается на программные требования: 
Содержание Программы соответствует возрастным особенностям детей старшего дошкольного возраста и составляет основу для использования личностно ориентированных и развивающих  технологий. В соответствии с логикой развития ребенка Программа носит не обучающий, а развивающий характер. 
В каждое занятие включены: 
· Спортивно -ритмические танцы разной направленности. Это могут быть танцы- разминки со специально подобранными упражнениями на разные группы мышц: танцы с применением самомассажа, где основные приёмы массажа выполняются под ритмичную музыку; танцы, направленные на укрепление позвоночника, выполняются лёжа, сидя, стоя, на четвереньках; танцы, развивающие пластику, красоту движений, выполняются под медленную характерную музыку и др. 
· Танцы-игры (зверобика) отличаются от ритмических танцев тем, что все движения, выполняемые под песенку, носят свободный характер и решают задачи повышения эмоционального фона детей, развития внимания и воображения. 
· Спортивные танцы – очень популярный вид спорта, отлично формирующий и развивающий двигательные навыки детей. В качестве ознакомления в детском саду предлагается использовать элементы различных танцев, а также с применением предметов: мячей, скакалок султанчиков, помпонов, обручей, лент. 
· Фитбол-гимнастика – это занятия на больших упругих мячах. Их проведение решает целый комплекс задач: развитие двигательных навыков; обучение основным двигательным действиям; развитие и совершенствование координации движений; укрепление мышечного корсета; улучшение функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно- 
психического развития; улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов; устранение венозного застоя; улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; стимуляция развития анализаторных систем, развитие мелкой моторики и речи; адаптация организма к физической нагрузке. Фитбол- гимнастика всегда проходит на повышенном эмоциональном подъёме детей, что является эффективным методом их мотивации. 
· Ритмическая гимнастика с элементами аэробики -общедоступный, высокоэффективный, эмоциональный вид оздоровительной гимнастики. Занятия ритмической гимнастикой привлекают не только своей доступностью, но и возможностью изменять содержание в зависимости от возраста, интересов, состояния здоровья и уровня двигательной подготовленности благодаря большому арсеналу средств и методов. В ритмической гимнастике применяются несколько групп упражнений: строевые, упражнения для согласования движений с музыкой, общеразвивающие, танцевальные, упражнения с элементами художественной гимнастики и оздоровительных видов гимнастики, а также базовые и основные шаги аэробики. 
· Стретчинг – это система статических растяжек. Любое движение нашего тела – это растяжка: глубокий вдох, улыбка, наклоны, перегибы корпуса. Гибкость нашего тела – это наша молодость, а молодость и здоровье следует беречь с детства. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ к успеху при занятиях стрэйтчингом. Игровой стрэйтчинг направлен на активизацию защитных сил организма, развитие пластичности, мышечной свободы, ритмичности, слухового внимания и памяти, т.е. творческих и оздоровительных возможностей организма, на снижение эмоционально- психического напряжения. Стретчинг включает в себя динамические и статические нагрузки в игровой форме. Именно игра поддерживает живой интерес к занятию. Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер. К 5-ти годам у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с большей эффективностью выполнить имитационные движения. 
Комплексы упражнений игровогостретчинга проводятся в виде сюжетно- ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных игровых ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Широко используется метод аналогии с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная имитация), метод театрализации, где педагог-режиссёр, используя игровую атрибутику, образ, активизирует работу правого полушария головного мозга ребёнка, его пространственно-образное мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих и оздоровительных возможностей подсознания. 
· Игровой самомассаж, массаж в парах является одной из основ закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребёнка сознательного стремления к здоровью. Перед самомассажем необходимо разогреть ладони растиранием друг о друга до появления в них тепла. Делая самомассаж, ребёнок воздействует на весь организм в целом с полной уверенностью в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивающее у него позитивно-ценностное отношение к собственному телу. 
· Дыхательные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить ребёнка дышать носом, а не ртом. Обучая детей правильному дыханию, необходимо, прежде всего, добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Через эти упражнения укрепляются мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей. Каждое упражнение имеет название, связанное с каким-либо образом и чаще всего с произнесением звуков на выдохе. Эти упражнения очень интересны детям, они выполняют их с удовольствием. - Упражнения с предметами позволяют укрепить разные группы мышц, развить ловкость, внимание, повысить гибкость. Дети сами выбирают вид упражнений, взрослый направляет движения детей, выполняет страховку при сложных упражнениях, рекомендует те или иные упражнения. 
· Подвижные и музыкально-ритмические игры создают атмосферу радости, способствуют эффективному комплексному решению задач оздоровления, и поэтому имеют место на каждом занятии. 
 
	3. 	Календарно-тематическое планирование 
	Месяц 
	Блок 
	Содержание занятий 

	
	
	I часть 
	II часть 
	III часть 

	Сентябрь
	 (
1
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательные упражнения. Распределение детей по тренажерам. 
	1. Вспомнить и закрепить названия тренажеров и их значение. 
2. Работа на тренажерах по методу круговой тренировки.  
3. Подвижная игра 
«Ловишка с ленточками» 
	Упражнение на снятие напряжения           и усталости       
«Вибрация» 

	
	
	Ходьба,   бег.   
Дыхательное упражнение «Пловец кролем»  
	1.Продолжать развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыке. 
2. Продолжать формировать умение работать со степплатформой,  закрепить ее значение. 
 
	Упражнение          на снятие  напряжения  и усталости 
«Дерево». 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательное упражнение 
	1. Напомнить о форме и физических свойствах фитбола. 
2. Объяснить правильную 
	Игра малой подвижности с фитболом «Гусеница»» 



	
	
	«Заблудился» 
	посадку на фитболе. 
3. Беседа «Требования к проведению занятий с фитболами и профилактика травматизма». 
 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательное упражнение «Котик хочет с нами поиграть» 
	Работа   на   тренажерах   по методу   круговой тренировки. Подвижная игра «Мышеловка» 
	Игровое упражнение «Балерина» 

	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 

	
	
	I часть 
	
	II часть 
	III часть 

	 (
Октябрь
 
)
	 (
2
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. Прыжки на двух ногах через набивные мячи. 
	
	Работа   на   тренажерах   по методу круговой тренировки. Подвижная игра «Найди свой цвет»  
	Игра малой подвижности «Фигуры» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательное упражнение. 
	
	Комплекс упражнений № 1. 
	Игра малой подвижности «Затейники» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательное упражнение «Послушаем свое дыхание» 
	 
	1. Выполнение правильной посадки на мяче. 
2. Прокатывание фитбола по полу между предметами «змейкой», до ориентира, вокруг ориентиров. 3. П/и “Гусеница”  
	Медленный бег. 
Ходьба. Пальчиковая гимнастика «Осенние листья» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. Дыхательное упражнение 
	
	Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки. Подвижная игра «Не оставайся на 
	Малоподвижная 
игра с фитболами «Паровоз» 



	
	
	«Пловец кролем» 
	полу» 
	

	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 

	
	
	I часть 
	
	II часть 
	III часть 

	 (
Ноябрь
 
)
	 (
3
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Заблудился» 
	
	Работа на тренажерах по методу круговой тренировки. 
Подвижная игра «У медведя во бору». 
	Ходьба по залу. 
Упражнения на коррекцию осанки. 

	
	
	Игра «Совушка». 
Дыхательное упражнение на 
восстановление дыхания. 
	
	Комплекс упражнений № 2. 
	Ходьба по залу. Упражнения в расслаблении мышц на фитболе. 

	
	
	Ходьба на носках, ходьба 
«Муравьишки», 
«Обезьянки» с высоким 
подниманием колен. Бег. 
Подскоки и прыжки на двух ногах. 
	
	1. Переходы из положения упор сидя, 
фитбол на прямых ногах, прокатывая 
фитбол к груди, лечь на спину. 
Аналогичным способом вернуться в исходное положение. 
2.И. п. - лежа на спине на полу, ногами обхватить фитбол. 
Согнуть колени и сжать фитбол. 
3. И. п. - лежа на спине на полу, 
согнутые в коленях ноги лежат на 
фитболе, руки за 
головой. Поднять верхнюю часть 
туловища к коленям. 
4. Ритмическое 
	Ходьба по залу. Релаксация «Цветок». 



	
	
	
	упражнение «Ковбои». 
 
	

	
	
	Разновидности ходьбы. П/игра 
«Карусель» 
Дыхательное упражнение 
«Подыши одной ноздрёй» 
  
	Работа   на   тренажерах   по 
методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Ловишка» 
	Ходьба по залу. Лёгкий бег. 

	Месяц 
	Блок 
	Содержание занятий 

	
	
	I часть 
	II часть 
	III часть 

	 (
Декабрь
 
)
	 (
4
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Прыжки через шнур на двух 
ногах вправовлево. 
Дыхательное упражнение. 
 
	Работа   на тренажерах  по методу   круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Дискотека с фитболом» 
	Ходьба врассыпную по залу между 
фитболами. 
Упражнение в расслаблении мышц на фитболе. 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Шарик» 
 
	Комплекс упражнений № 3. 
	Ходьба обычная. 
Самомассаж ног. 

	
	
	Игровое упражнение 
«Катушка» 
Дыхательное упражнение «Ушки». 
	1. ОРУ на фитболе 
2.Самостоятельно покачиваться на 
фитболе: пятки давят 
на пол, спина прямая, через затылок и 
	Релаксация «Земля». 



	
	
	
	
	позвоночник фитбол как бы проходит 
«стержнем», выравнивающим корпус спины. 
3. В среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, 
вверх, вперед, вниз; 
выполнять прямыми 
руками круговое вращение в 
лучезапястных, 
локтевых и плечевых 
суставах. Необходимо 
следить за постоянным 
сохранением контакта с поверхностью фитбола. 
4. П/и «Бусинки» 
 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Прыжки на двух ногах с 
продвижением вперёд 
дыхательное упражнение. 
	
	Работа   на   тренажерах   по 
методу круговой тренировки. 
Подвижная игра «Салки с мячом». 
 
	Разновидности ходьбы и бега. 

	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 
	

	
	
	I часть 
	II часть 
	
	III часть 

	 (
Январь
 
)
	 (
5
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Прыжки на одной ноге (правой, левой), продвигаясь 
	Работа на тренажерах по 
методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Фитбол - задорная 
	
	Ходьба по залу. 
Упражнение на расслабление. 



	
	
	вперёд. 
Дыхательные упражнения. 
	игра» 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Задания с мячом. 
Дыхательное упражнение в ходьбе по залу. 
	Комплекс упражнений № 4. 
	Ходьба по залу врассыпную. Вис на гимнастической стенке. Ходьба. 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Прыжки поочерёдно на 
правой и левой ноге. 
Дыхательное упражнение «Насос». 
	1. В среднем темпе выполнять движения руками: в стороны, 
вверх, вперед, вниз; 
выполнять прямыми руками круговое вращение в 
лучезапястных, локтевых и 
плечевых суставах. 
Подобные движения должны вызывать 
самопроизвольное покачивание на фитболе. 
2.Сидя на фитболе, выполнить 
следующие 
упражнения: 
· ходьбу на месте, не отрывая носков; 
· ходьбу, высоко поднимая колени; - из положения ступни вместе, 
раздвинуть пятки в 
стороны и вернуться в исходное 
	Игровое упражнение 
«Займи свой мяч» 



	
	
	
	положение. 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение «Ушки». 
	Работа   на   тренажерах   по 
методу   круговой тренировки. 
Подвижная игра   
«Хитрая лиса» 
	Игровое упражнение с фитболом «Жучок на 
спине» 

	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 

	
	
	I часть 
	
	II часть 
	III часть 

	 (
Февраль
 
)
	 (
6
 
)
	Игровое задание 
«Пауки и мухи».  
Игра «Узнай по голосу» 
	
	Работа на тренажерах по методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Найди себе пару» 
	Упражнение на снятие напряжения и усталости 
«Червячок» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Пловцы» 
	
	Комплекс упражнений № 5. 
	Упражнение на расслабление. 
Игровое упражнение 
«Нос-пол-потолок» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Дышим ровно, легко и спокойно». 
	
	1.Сидя на фитболе, выполнить 
следующие 
упражнения: 
-из положения ступни вместе, раздвинуть пятки в стороны и 
вернуться в исходное положение; 
· приставной шаг в сторону: 
· из положения сидя ноги врозь перейти в положение ноги скрестно. 
2.Стоя на коленях на 
	Ходьба врассыпную по залу между фитболами. 
Упражнение в расслаблении мышц на фитболе. 

	
	
	
	полу лицом к 
фитболу, разгибая 
ноги, сделать перекат в положение на 
живот на фитболе. 
Ноги и руки упираются в пол. 
3. П/и «Птички в гнездышках» 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Воздушный шар». 
	Работа   на   тренажерах   по 
методу              круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Самолёты» 
	Ходьба обычная. 
Релаксация 
 	«Здравствуй, 
солнце!». 


 
	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 
	

	
	
	I часть 
	II часть 
	III часть 

	 (
Март
 
)
	 (
7
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательные упражнения «Ушки». 
	Работа на тренажерах по методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Ловишка с ленточками» 
	Упражнение на снятие напряжения   и усталости       
«Котята отправляются       в путешествие» 

	
	
	Ходьба,   бег.   
Дыхательное упражнение 
«Пловец кролем» 
	Комплекс упражнений № 6. 
	Упражнение        на снятие  
напряжения  и усталости 
«Вибрация». 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Цветок» 
	1 Упражнение сидя на фитболе: а) 
поочередно 
выставлять ноги на пятку, вперед, в 
сторону, руки на фитболе; 
	Игра малой подвижности 
«Найди, где спрятано»» 

	
	
	
	б) поочередно 
выставлять ноги 
вперед, в сторону, на носок; 
в) то же упражнение с различными 
положениями рук: 
одна вперед, другая 
вверх; одна за голову, другая в сторону. 
2.сохранить правильную осанку и 
удержать равновесие в фазных положениях: руки в стороны, одна нога вперед; поднять 
руки вверх; согнуть в локтях- выполнить 
круговые движения руками. 
2. П/и на фитболах 
«Ловишки для 
Смешариков». 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Котик хочет с нами поиграть» 
	Работа   на   тренажерах   по 
методу   круговой тренировки. 
Подвижная игра «Мывесёлые ребята» 
	Игровое упражнение 
«Балерина» 


 
	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 
	

	
	
	I часть 
	II часть 
	III часть 

	 (
Апрель
 
)
	 (
8
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Вырастим 
	Работа на тренажерах по методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
	Упражнение на снятие напряжения и усталости «Поза абсолютного покоя». 



	
	
	большими» 
	«Перелёт птиц» 
	

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение « 
Поедем на автомобиле» 
	Комплекс упражнений № 7. 
	Упражнение на снятие напряжения    и усталости «Астры» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Пускаем мыльные пузыри» 
	1. И.п. - лежа на фитболе, руки в упоре на полу. 
Сделать несколько шагов руками вперед и назад. Затылок, 
шея, спина должны быть на прямой линии. 
2.И. п. — лежа на животе на фитболе, 
ноги полусогнуты в 
«стартовом» положении на полу. 
Согнуть руки в локтях, ладонями вперед 
(«крылышки»). 
Голову не поднимать. 
3. И.п. — лежа на животе на фитболе, 
руки на полу, ноги в 
«стартовом» положении. 
Поочередно поднимать ноги до 
горизонтали, руки должны быть 
согнуты, плечи - над кистями. 
	Релаксация  
«Встреча с 
Дюймовочкой» 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение «Роза распускается» 
	Работа   на   тренажерах   по 
методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Караси и щука» 
	Упражнение на снятие напряжения    и усталости на фитболе. 


 
	Месяц 
	Блок 
	
	Содержание занятий 
	

	
	
	I часть 
	II часть 
	III часть 

	 (
Май
 
)
	 (
9
 
)
	Разновидности ходьбы и бега. 
Дыхательное упражнение 
«Ежик» 
	Работа на тренажерах по методу круговой тренировки. Подвижная игра «Гуси-лебеди». 
	Ходьба по залу. 
Упражнения на коррекцию осанки. 

	
	
	Игра малой подвижности «Совушка». 
Дыхательное упражнение на 
восстановление дыхания. 
	Комплекс упражнений № 8. 
	Ходьба по залу. 
Упражнения в расслаблении мышц на фитболе. 

	
	
	Разновидности ходьбы и бега. 
Прыжки на двух ногах с 
продвижением 
вперёд: мелкие  
(зайчики) и длинные (кенгуру) 
Дыхательное упражнение «Ветер». 
	1. Переходы из положения упор сидя, фитбол на прямых ногах, прокатывая 
фитбол к груди, лечь на спину. 
Аналогичным способом вернуться в 
исходное положение. 
2.И. п. - лежа на спине на полу, 
ногами обхватить фитбол. Согнуть 
колени и сжать 
фитбол. 3. И.п. - лежа на спине на полу, 
	Ходьба по залу. 
Упражнения на расслабление 
«Релаксация». 

	
	
	
	согнутые в коленях ноги лежат на 
фитболе, руки за 
головой. Поднять верхнюю часть 
туловища к коленям. 
4.Закреплять разученное. 
5.Ритмический танец 
«Ковбои» 
 
	

	
	
	Разновидности ходьбы. 
Подвижная игра 
«Карусель» 
Дыхательное упражнение 
«Радуга, обними меня» 
	Работа   на   тренажерах   по 
методу круговой тренировки. 
Подвижная игра 
«Ловишка с ленточками» 
	Ходьба по залу. 
Упражнение 
«Воздушный шар поднимается вверх» 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	3.6. 	ПРИЛОЖЕНИЕ 
 
Тест – диагностика для выявления нарушений осанки. 
        При выявлении нарушений осанки необходимо учитывать типичные возрастные особенности физиологической осанки у детей. Она с возрастом изменяется, так как процесс формирования еще не завершен. Состояние опорно-двигательного аппарата у детей исследуется не только в статическом, но и в динамическом состоянии. Для правильной оценки результатов обследования по данной методике необходимо знать возрастно-половые особенности физиологической осанки и учитывать их.         Данное тестовое обследование проводится медицинской сестрой дошкольного учреждения следующим образом: зная особенности нормальной осанки детей обследуемого возраста, медсестра осматривает ребенка и отвечает на десять вопросов теста, подчеркивая «да» или «нет» в тестовой карте каждого ребенка. Исследования проводятся в положении стоя. Ребенок принимает естественную, привычную для него позу. 
 
 Порядок осмотра 
1. Осмотр в фас, руки вдоль туловища – определяется форма ног (нормальная, о и х образная), положение головы, шеи, симметрия плеч, равенство треугольников талии, форма позвоночника, форма ног (нормальная, О или Х-образная), ось пяток (вальгусная или нет). 
2. Осмотр сбоку (поза сохраняется) – определяется форма грудной клетки, живота, выступа-ние лопаток, форма спины. 
3. Осмотр спины (поза сохраняется) – определяется симметрия углов лопаток, равенство треугольников талии, форма позвоночника, форма ног (нормальная, О –или Х-образная), ось пяток (вальгусная или нет). 
4. В конце обследования ребенку предлагается сделать несколько шагов для выявления  нарушения походки. 
          Тестовая карта для выявления нарушений осанки. 
1. Явное повреждение органов движения, вызванное врожденными пороками, травмой, болезнью.  Да. Нет 
2. Голова, шея отклонены от средней линии, плечи, лопатки, таз установлены несимметрично. Да. Нет. 
3. Выраженная деформация грудной клетки – грудь «сапожника», впалая, «куриная». Да. Нет. 
4. Выраженное увеличение или уменьшение физиологической кривизны позвоночника: шейного лордоза, грудного кифоза, поясничного лордоза. 
Да. Нет. 
5. Сильное отставание лопаток «крыловидные лопатки». Да. Нет. 
6. Сильное выступание живота (более 2 см от грудной клетки). Да. Нет. 
7. Нарушение осей нижних конечностей (О-или Х –образные). Да.  Нет. 
8. Неравенство треугольников талии. Да.  Нет. 
9. Вальгусное положение пяток или пятки (ось пятки отклонена наружу) во время стояния.  Да. Нет. 10. Явные отклонения в походке: прихрамывающая, «утиная». Да.  Нет.  
 
 
          Тест–диагностика для выявления плоскостопия. 
          Для массовых обследований дошкольников наиболее удобна оценка плантограммы по методу В.А. Яралова-Яралянца. Плантограф представляет собой деревянную рамку, на которую натянуты полотно или мешковина и поверх них полиэтиленовая пленка. Полотно снизу смачивается штемпельной краской. На пол под окрашенную сторону плантографа кладется чистый лист бумаги. Обследуемый становится обеими ногами на середину рамки, обтянутой полиэтиленовой пленкой. Он должен стоять на двух ногах с равномерной нагрузкой. Окрашенная ткань прогибается, соприкасаясь в местах давления с бумагой, и оставляет на ней отпечатки стоп –плантограмму. Оценка плантограммы делается на основании анализа положения двух линий, проведенных на отпечатке. Первая линия соединяет середину пятки со вторым межпальцевым промежутком; вторая, проведенная из этой же точки, проходит к середине основания большого пальца. Если контур отпечатка стопы в серединной части не перекрывает эти линии – стопа нормальная, если первая линия внутри отпечатка уплощена и обе линии расположены внутри контура – стопа плоская. 
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