Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение 

«Детский сад № 8 «Сказка»

624002, Свердловская область, Сысертский район, город Арамиль, улица Космонавтов, дом 1
эл.почта detsad8-ago@mail.ru., сайт http://dou8.edu-ago.ru
	                                                                                                        Принята на Педагогическом совете                                                 МАДОУ «Детский сад № 8 «Сказка»                                                                             

протокол № 1 «30» августа 2021 г.


	«Утверждено»:

приказ заведующего МАДОУ «Детский сад № 8 «Сказка»

от «31» августа 2021 г. № 89



________________ Е.В. Ярославцева




Программа дополнительного образования
«Спортивная карусель»
для детей 3-5 лет
Составитель:

 инструктор по физической культуре I квалификационной категории

                                                   Галактионова Надежда Васильевна

г. Арамиль, 2021 г.

Содержание
	1. 
	Основные характеристики образования
	

	1.1.
	Пояснительная записка…………………………………………………………………………………………………………………………………..                                                                                                                                                                  
	3

	1.2.
	Основные характеристики возрастных особенностей развития детей 3-5 лет……………………………………………………………………….
	5

	1.3.
	Планируемые результаты ……………………………………………………………………………………………………………………………….
	6

	1.4.
	Содержание изучаемого курса.......................................................................................................................................................................................... 
	7

	2. 
	Организационно – педагогические условия
	

	2.1.
	Учебный план…………………………………………………………………………………………………………………………………………….
	15

	2.2.
	Комплексы общеразвивающих упражнений……………………………………………………………………………………………………………
	15

	2.3.
	Малоподвижные игры……………………………………………………………………………………………………………………………………
	24

	2.4.
	Подвижные игры…………………………………………………………………………………………………………………………………………
	33

	2.5.
	Весёлая зарядка…………………………………………………………………………………………………………………………………………...
	42

	2.6.
	Фитнес-тренировки………………………………………………………………………………………………………………………………………
	43

	2.7.
	Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы  ………………………………………………………………………..
	90

	3.
	Оценочные материалы………………………………………………………………………………………………………………………………….
	91

	4.
	Список литературы  …………………………………………………………………………………………………………………………………..                                                                                                                                                                            
	93


1. Основные характеристики образования
1.1. Пояснительная записка                                                                                                                                                                  
Современные дети испытывают «двигательный дефицит», проводя большую часть времени в статичном положении (за столами, телевизорами, компьютерами). Это вызывает утомление определенных мышечных групп, а как следствие, нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку в развитии основных физических качеств: быстроты, ловкости, координации движений, выносливости. А ведь детство – лучшее время для формирования привычки «быть в форме». Главная задача взрослых выработать у детей такую привычку, создать все необходимые условия для утоления «двигательного голода», найти новые подходы к физическому воспитанию и оздоровлению дошкольников.  
 От двигательной активности во многом зависят развитие моторики, работоспособность, успешное усвоение материала по различным предметам. Подтверждено огромное положительное воздействие физических упражнений и подвижных игр на развитие таких психических процессов как: восприятие, мышление, память, внимание, воображение.   Занятия спортом дисциплинируют, развивают, дают уверенность в себе. Они идут на пользу детям разного склада характера: пассивным – даст возможность открыться новым энергиям, у них появится жизненный тонус; гиперактивным – урегулирует процессы ярких эмоциональных всплесков, научит гармоничному распределению энергетических затрат; капризным – поможет почувствовать силу собственного тела, стать выносливее и по-другому заявить о себе в этом мире.  Решить все эти задачи в определенной мере может детский фитнес. 

Фитнес (от англ. fitness – соответствие) появился в нашей стране в 90-е г.г. ХХ в. Это деятельность, направленная на повышение уровня здоровья и предполагающая множество видов физической активности, здоровый образ жизни.

Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура: общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки, и умения. Это занятия под специально подобранную музыку с использованием разнообразного спортивного инвентаря, которые укрепляют мышцы ребёнка, повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают координацию и ловкость движений, чувство ритма, гибкость и пластичность, внимание и быстроту реакции.

Занятия фитнесом являются прекрасным дополнением к государственным программам.

Задачи детского фитнеса
1) оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);

2) совершенствовать физические способности (развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скорость, силу, координацию);

3) развивать психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности;
4) развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистую и нервную системы организма;
5) создавать условия для положительного психоэмоционального состояния детей;
6) воспитывать умение выражать эмоции, раскрепощённость и творчество в движении;

7) повышать интерес к занятиям физической культурой.

Фитнес-тренировки состоят из трёх частей: вводной, основной и заключительной.


Продолжительность занятий для детей 3-5 лет – 20-25 мин.


Программа рассчитана на один год.


В неделю проводится 2 занятия, в месяц – 8 занятий, в год – 72.

1.2. Основные характеристики возрастных особенностей развития детей 3-5 лет
В разработке Программы учитывается характеристика возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста, необходимая для правильной организации образовательного процесса, как в условиях семьи, так и в условиях дошкольного образовательного учреждения, данная авторами Примерной основной общеобразовательной программы «От рождения до школы».

	Возраст
	Характеристика особенностей физического развития дошкольников

	3-4 года
	Активно формируется костно-мышечная система. Интенсивно развиваются моторные функции. Моторика выполнения движений, характеризуется более или менее точным воспроизведением структуры движения, его фаз, направления. Двигательная активность характеризуется достаточно высоким уровнем самостоятельности действий. Движения имеют преднамеренный и целеустремленный характер. Возникает интерес к определению соответствия движений образцу. Дети стремятся к новым сочетаниям движений, испытывают желание попробовать свои силы в более сложных видах деятельности, но вместе с тем им свойственно неумение соизмерять свои силы со своими возможностями, неустойчивость волевых усилий по преодолению трудностей. 

То или иное эмоциональное состояние ребенка проявляется в индивидуальной манере движения, называемой выразительной моторикой (мимика, пантомимика). Большая часть тех внешних проявлений эмоциональной сферы в движении, характеризует так называемый эмоциональный фон ребенка (его эмоциональное отношение к миру вообще, будь то мир людей или предметов), его чувствительность (одно и то же событие у кого-то вызывает переживания» а кого-то оставляет равнодушным), глубину эмоциональных переживаний, подвижность эмоции в движении. Начинает развиваться самооценка при выполнении физических упражнений, при этом дети в значительной мере ориентируются на оценку воспитателя. 

	4-5 лет


	Двигательная сфера характеризуется позитивными изменениями мелкой и крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Движения становятся более уверенными и разнообразными. Дети лучше, удерживают равновесие, перешагивают через небольшие преграды. Усложняются игры с мячом. Двигательная активность становится целенаправленной, отвечает индивидуальному опыту и интересу, движения – осмысленные, мотивированные, и управляемые. Обогащается репертуар уже освоенных основных движений более сложными. 

У детей средней группы потребность организма в кислороде по сравнению с детьми трех лет увеличивается на 40%, что связано с перестройкой функции внешнего дыхания. 

Хрусталик глаза имеет более плоскую, чем у взрослых, форму. Отсюда некоторая дальнозоркость. 

Именно на пятом году жизни заявляют о себе первые нарушения в осанке. Дети интенсивно растут. 

 Совершенствуются основные нервные процессы, улучшается их подвижность. У детей начинает формироваться способность контролировать свои эмоции в движении, чему способствует освоение ими языка эмоций (гаммы переживаний, настроений).  

У детей появляется интерес к познанию себя, своего тела, его строению, возможностей. На пятом году жизни дети проявляют интерес к вопросам пола, начинается осознание своей половой принадлежности. Дети отмечают внешнее различие между мальчиками и девочками.


1.3. Планируемые результаты
Вторая младшая группа:

- Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;

- Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни;

- Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации);

- Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями);

- Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.

Средняя группа:

- Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;

- Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни;

- Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации);

- Накопление и обогащение двигательного опыта детей;

- Овладение основными видами движения;

- Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.

1.4. Содержание изучаемого курса
Сентябрь

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


	Первая неделя

Тема «Прогулка в осенний лес»

ОРУ – комплекс 1

	Построение в колонну по одному по росту
	Ходьба обычная, на носках, на пятках; на наружной стороне стопы. Бег обычный, на месте с переходом в движение и наоборот по сигналу
	Ходьба с перешагиванием через предметы (высота 5-10 см)

П
	Через 2-3 предмета (высота 5-10 см)

О
	Катание мяча между предметами (расстояние 40-50 см)

З
	-
	Подвижная игра «Мы осенние листочки»

Малоподвижная игра «Узнай, кто позвал»

	Вторая неделя 

Тема «Экскурсия в лес на поезде»

ОРУ – комплекс 1

	-//-
	-//-
	Ходьба с перешагиванием через предметы (высота 5-10 см)

З
	-//-
	-
	Подлезание под дугу (высота 40 см), прямо в группировке

О
	Подвижная игра «Ежата»

Малоподвижная игра «Узнай, кто позвал»



	Третья неделя

Тема «День рождения куклы Маши»

ОРУ – комплекс 2

	Равнение по ориентиру (канат)
	Ходьба обычная, взяться за руки, с ускорением и замедлением. Бег обычный, по кругу, взяться за руки, цепочкой сос меной направления
	-
	-//-

З
	Метание предмета на дальность (5 м) 

О
	-//-

П
	Подвижная игра «Солнышко и дождик»

Малоподвижная игра «Птички в лесу»

	Четвёртая неделя 

Контрольно-проверочное занятие

	-//-
	-
	Ходьба по скамейке (высота 20-25 см)
	Прыжки в длину с места (0,5 м)
	-//-
	Подъём по наклонной доске на ладонях и коленях с переходом на гимнастическую стенку и спуск с неё
	Подвижная игра «Мы осенние листочки»

Малоподвижная игра «Если нравится тебе»


Октябрь

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Первая неделя

Тема «Весёлая карусель»

ОРУ – комплекс 3

	Нахождение своего места в колонне по одному и в кругу.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два за направляющим по ориентиру
	Ходьба со сменой направления по сигналу, с поворотом кругом, с остановкой по сигналу (стретчинг «Цапля»). Чередование бега в колонне по одному с бегом врассыпную с остановкой по сигналу (стретчинг «Деревце»)
	-
	Прыжки в глубину (высота 35 см)

О
	Метание предмета на дальность (5 м)

П
	Подлезание под дугу (высота 40 см) прямо в группировке 

З
	Подвижная игра «Карусель»

Малоподвижная игра «Походка и настроение»

	Вторая неделя 

Тема «В гости к Винни-Пуху»

ОРУ – комплекс 3

	Нахождение своего места в колонне по одному и шеренге.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два за направляющим по ориентиру
	Ходьба со сменой направления по зрительному сигналу, с остановкой по сигналу (стретчинг «Ёлка»). Чередование бега в колонне по одному с бегом врассыпную
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки

О
	-//-

П
	-//-

З
	-//-

З
	Подвижная игра «Зайцы и лисица»

Малоподвижная игра «Овощи, фрукты»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 1

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 2


Ноябрь

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6

	Первая неделя

Тема «Путешествие на волшебный остров»

ОРУ – комплекс 4

	Из колонны по одному в колонну по два за направляющим
	Чередование обычной ходьбы с ходьбой в полуприседе (крадучись) (весёлая зарядка «Солдатик»). Бег пригнувшись (крадучись) с остановкой; врассыпную по сигналу 
	Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки

П
	Прыжки в глубину (высота 35 см)

З
	Метание мешочков правой и левой рукой через «ручей» (расстояние 5-6 м)

О
	
	Подвижная игра «Зайцы и волк»

Малоподвижная игра «Дружные пингвины»

	Вторая неделя 

То же

	Из колонны по одному в колонну по три по ориентиру
	Ходьба обычная, широким шагом с остановкой по сигналу (весёлая зарядка «Салют»). Бег с изменением темпа по звуковому сигналу пригнувшись
	-//-

З
	Перепрыгивание через препятствие, отталкиваясь двумя ногами (высота 15 см)

О
	-//-

П
	
	Подвижная игра «Найди свой домик»

Малоподвижная игра «Если нравится тебе»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 3

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 4


Декабрь

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	
	3
	4
	5
	6

	Первая неделя

Тема «Магазин игрушек»

ОРУ – комплекс 5

	Из колонны по одному в колонну по три за направляющим по ориентирам
	Чередование ходьбы в парах с ходьбой врассыпную, широким шагом, с остановкой по сигналу (присесть), с остановкой по сигналу («весёлая зарядка «Лодочка»).  Чередование бега в парах с бегом врассыпную, с высоким подниманием коленей с остановкой по сигналу (стретчинг «Цапля»)
	
	Перепрыгивание через препятствия двумя ногами (высота 15 см)

З
	Отбивание мяча двумя руками от пола

О
	Ползание на ладонях и ступнях («обезьянки») между предметами (расстояние 10 м)

П
	Подвижная игра «Снежинки и ветер»

Малоподвижная игра «Шуршащая сказка»»

	Вторая неделя 

То же

	Из колонны по одному в колонну по два за направляющим в движении
	-
	
	Спрыгивание с высоты (25 см) в обозначенное место

З
	-//-

П
	Лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом (высота 2 м)

О
	Подвижная игра «Непослушные цыплята»

Малоподвижная игра «Что в мешочке?»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 5

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 6


Январь

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Первая неделя

Тема «Путешествие в зимний лес»

ОРУ – комплекс 6

	Размыкание на вытянутые руки вперёд и в стороны
	Ходьба с преодолением дополнительных препятствий (перешагивание), «змейкой» между предметами, с опорой на ладони и стопы, с остановкой по сигналу (весёлая зарядка «Велосипед»). Бег «змейкой», с высоким подниманием коленей; в чередовании с прыжками с ноги на ногу
	Ходьба по доске (сходиться вдвоём при встрече и расходиться, не уронив друг друга)

О
	-
	Бросание мяча друг другу снизу

П
	Лазанье по наклонной лестнице на четвереньках с переходом на гимнастическую стенку и спуск чередующимся шагом (высота 2 м)

З
	Подвижная игра «Мартышка и удав»

Малоподвижная игра «Дружные пингвины»

	Вторая неделя 

То же

	Перестроение из двух колонн в две шеренги
	-
	Ходьба по скамейке (ширина 25 см, высота 30 см) с мешочком на голове

П
	Спрыгивание с высоты (25 см) в обозначенное место

З
	Бросание мяча друг другу из-за головы

О
	-
	Подвижная игра «Два Яшки»

Малоподвижная игра «Снегопад»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 7

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 8


Февраль

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6

	Первая неделя

Тема «В гости к кукле Маше»

ОРУ – комплекс 7

	Построение в две колонны за направляющим со сменой ведущего
	Ходьба обычная, в полуприседе, на носках, с остановкой по сигналу (весёлая зарядка «Потягивание»). Бег в колонне друг за другом, между предметами, с остановкой по сигналу (лечь на живот) 
	Ходьба приставным шагом скамейке (высота 30-40 см, ширина 30 см), руки в стороны

П
	Спрыгивание с высоты (25 см) в обозначенное место

З
	Бросание мяча вверх с хлопком

О
	
	Подвижная игра «Самый быстрый»

Малоподвижная игра «Съедобное-несъедобное»

	Вторая неделя 

То же

	Построение в две колонны за направляющим в движении
	-
	Ходьба приставным шагом скамейке (высота 30-40 см, ширина 30 см), руки в стороны с поворотом вокруг себя посередине

З
	Прыжки с продвижением вперёд с зажатым между ногами мячом

О
	-//-

П
	
	Подвижная игра «Сова»

Малоподвижная игра «Шуршащая сказка»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 9

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 10


Март 

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Первая неделя

Тема «Волшебная палочка-выручалочка»

ОРУ – комплекс 8

	Построение в три колонны по ориентиру, повороты направо, налево
	Ходьба обычная, «змейкой» со сменой темпа, с остановкой по сигналу (весёлая зарядка «Маленькая горка»). Бег «змейкой» между предметами, с преодолением препятствий (кубики)
	-
	Прыжки в длину с места (расстояние 50-60 см)

З
	Перебрасывание мяча друг другу с отскоком от земли

О
	Лазанье по гимнастической лестнице (высота 1,5 м); перелезание с одного её пролёта на другой

П
	Подвижная игра «Найди пару»

Малоподвижная игра «Друзья»

	Вторая неделя 

То же

	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении
	-
	Ходьба по гимнастической скамейке (на голове мешочек с песком)

О
	-
	-//-

П
	Подлезание в плотной группировке под дугу

З
	Подвижная игра «Медведь»

Малоподвижная игра «Два медведя»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 11

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 12


Апрель 

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	Упражнения на равновесие
	
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	3
	
	4
	5
	6

	Первая неделя

Тема «Путешественники»

ОРУ – комплекс 9

	Повороты кругом с переступанием, построение в колонну по два в движении
	Ходьба обычная, в полуприседе, со сменой ведущего, со сменой направления, с остановкой по сигналу (весёлая зарядка «Велосипед»). Бег обычный, врассыпную; семенящим шагом
	Ходьба спиной вперёд по узкой тропинке (расстояние 2-3 м)

П
	
	Прокатывание обруча (расстояние 1,5 м)

О
	Лазанье с опорой на стопы и колени по наклонной лестнице с переходом на гимнастическую стенку (высота 25-30 см)

З
	Подвижная игра «Мой весёлый мяч»

Малоподвижная игра «Угадай по голосу, хитрая лиса»

	Вторая неделя 

То же

	Построение в колонну, шеренгу по два в движении
	-
	Ходьба спиной вперёд, перешагивая через предметы (расстояние 2-3 м)

З
	
	-//-

П
	Ползание по гимнастической скамейке на животе

О
	Подвижная игра «Вдвоём в обруче»

Малоподвижная игра «Если нравится тебе»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 13

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 14


Май

	Строевые упражнения и перестроения
	Ходьба, бег
	
	Прыжки
	Метание, бросание, ловля
	Лазанье, ползание
	Подвижные игры

	1
	2
	
	3
	4
	5
	6

	Первая неделя

Тема «На солнечной поляночке»

ОРУ – комплекс 10

	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении со сменой ведущего; повороты направо, налево
	Ходьба обычная, на внешней стороне стопы, с высоким подниманием коленей, с остановкой по сигналу (присесть), с остановкой по сигналу («весёлая зарядка «Велосипед»).  Бег обычный, с высоким подниманием коленей, «змейкой»
	
	В длину с места (не менее 50 см)

З
	Метание предметов в вертикальную цель (расстояние 1,5-2 м)

О
	Лазанье по гимнастической скамейке с опорой на ладони и стопы

П
	Подвижная игра «Колобок»

Малоподвижная игра «Два медведя»

	Вторая неделя 

То же

	-//-
	-//-
	
	В длину с разбега

О
	-//-

П
	-//-

З
	Подвижная игра «Найди свой домик»

Малоподвижная игра «Съедобное-несъедобное»



	Третья неделя

	Фитнес –тренировка – комплекс 15

	Четвёртая неделя 

	Фитнес-тренировка – комплекс 16


2. Организационно – педагогические условия
2.1. Учебный план 
	Наименование программы
	Количество часов в неделю (Н), месяц(М), год (Г) и /или количество периодов

	
	4-й год жизни
	5 – й год жизни

	
	Н
	М
	Г
	Н
	М
	Г

	Образовательная программа «Спортивная карусель»
	2
	8
	72
	2
	8
	72


2.2. Комплексы общеразвивающих упражнений
Комплекс 1

1.Упражнение «Поднимем ручки» (5 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-правую руку вытянуть вперёд; 2-левую руку вытянуть вперёд; 3-4-одновременно опустить руки

2.Упражнение «Наклонимся» (6 раз)

И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе.

В.: 1-2-наклониться вперёд, достать правой (левой) рукой носок правой (левой) ноги; 3-4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Сесть-встать» (5 раз)

И.п.: стоя на коленях, руки на поясе.

В.: 1-2-сесть на колени, сгруппироваться, коснуться лбом колен, руки вперёд; 3-4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Стукни ладонью по полу за спиной» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги скрещены, руки на поясе.

В.: 1-2-повернуться вправо (влево), правой (левой) рукой стукнуть сзади по полу; 3-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Поднимем ручки» (5 раз)

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки согнуты в локтях, тыльная сторона рук касается плеч.

В.: 1-2-медленно поднимать руки и голову тянуть вверх; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Поднимем ножку» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища.

В.: 1-поднять правую ногу вверх; 2-поднять левую ногу вверх; 3-4-медленно опустить обе ноги.

7.Упражнение «Прыжки» (20с 2 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: подпрыгивание на месте.

Комплекс 2

1.Упражнение «Нарисуй круг» (5 раз)

И.п.: стоя, пятки вместе, носки врозь, руки к плечам, локти вниз.

В.: 1-поднять локти вперёд; 2-локти вверх; 3-отвести локти назад; 4-локти вниз 

2.Упражнение «Поднимание рук» (5 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-руки вперёд; 2-руки вверх; 3-руки в стороны; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Наклонимся к носочкам» (6 раз)

И.п.: ноги расставлены, руки на поясе.

В.: 1-наклониться к правому (левому) носку; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Робот» (5 раз)

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки в стороны.

В.: 1-поворот вправо (влево); 2-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Домик для улитки» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе, руки у груди в упоре.

В.: 1-2-выпрямить руки, поднять туловище, прогнуться; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Согнуть, выпрямить» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги прямые.

В.: 1-2-согнуть обе ноги, подтянуть колени к себе; 3-4-выпрямить ноги вперёд; 5-6-колени к себе; 7-8-вернуться в и.п.

7. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с ходьбой (20с 2 раза)
Комплекс 3

1.Упражнение «Хлопок» (6 раз)

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе.

В.: 1-поднять руки вперёд, хлопнуть в ладоши; 2-отвести руки назад, хлопнуть в ладоши; 3-4- вернуться в и.п.

2.Упражнение «Повернись» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

В.: 1-повернуться вправо (влево), хлопнуть в ладоши; 2-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Выше ногу» (4 раза)

И.п.: сидя, ноги выпрямить вперёд, руки в упоре сзади.

В.: 1-поднять правую (левую) прямую ногу, хлопнуть правой (левой) рукой по колену; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Наклоны вперёд» (5 раз)

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки на коленях.

В.: 1-2-наклониться вперёд, руки вытянуть вперёд; 3-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Ласточка» (5 раз)

И.п.: присесть, руки согнуть в локтях перед собой.

В.: 1-2-встать, отвести руки назад, прогнуться («ласточка летит»); 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Ногу назад» (4 раза)

И.п.: стоя в упоре на ладони и колене.

В.: 1-поднять прямую правую (левую) ногу назад; 3-4-вернуться в и.п.

7. Прыжки с  ноги на ногу в чередовании с ходьбой, руки на поясе (15с 2 раза)
Комплекс 4 (с мешочком)

1.Упражнение «Волшебник» (5 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки за голову, мешочек в правой руке.

В.: 1- руки в стороны; 2-вернуться в и.п., мешочек переложить в левую руку.

Повторить с другой руки.

2.Упражнение «Спрячь мешочек» (6 раз)

И.п.: ноги на ширине плеч, руки вперёд, мешочек в правой руке.

В.: 1-2-наклониться вперёд, мешочек переложить в левую руку, смотреть вперёд; 3-4-вернуться в и.п.

Повторить с другой руки.

3.Упражнение «Мешочек на ладони» (5 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мешочек в правой руке.

В.: 1-2-присесть, правую руку вытянуть вперёд, мешочек держать на ладони, левая рука на поясе; 3-4-вернуться в и.п., переложить мешочек в левую руку.

То же с другой руки.

4. Упражнение «Мешочек вперёд» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе, руки с мешочком под подбородком.

В.: 1-2-приподнять туловище, руки вытянуть вперёд, поднять мешочек выше; 3-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Переложи мешочек» (5 раз)

И.п.: лёжа на спине, мешочек в правой руке.

В.: 1-2-поднять вверх прямые ноги, переложить мешочек под коленями в левую руку; 3-4-вернуться в и.п.

То же с другой руки.

6.Упражнение «Жонглёр» (10 раз)

Перебрасывание и ловля мешочка.
Комплекс 5 (с мячом)

1.Упражнение «Мяч вверх» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, ступни параллельны, мяч в опущенных руках.

В.: 1- поднять мяч вверх; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Мяч в ворота» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, ступни параллельны.

В.: 1-мяч вперёд; 2-наклониться вниз, мяч направить между ногами в «ворота» как можно дальше; 3-4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Лечь-сесть» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, мяч за головой в прямых руках, ноги прямые на полу.

В.: 1-2-резко взмахнуть руками, сесть; 3-4-медленно, плавно лечь.

4. Упражнение «Подними мяч выше» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе, мяч в выпрямленных руках впереди.

В.: 1-2-поднять мяч выше, ноги от пола не отрывать; 3-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Подними» (5 раз)

И.п.: сидя, руки в упоре сзади, мяч зажат между ступнями ног.

В.: 1-2-поднять ноги вверх; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Прыгаем как мячики» (10с 2 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в обеих руках у груди.

В.: прыжки на двух ногах.
Комплекс 6 (с гантелями)

1.Упражнение «Подъёмный кран» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1- руки в стороны, правую (левую) ногу отставить в сторону и поставить на носок; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Наклоны вперёд» (6 раз)

И.п.: сидя, ноги вместе, руки к плечам.

В.: 1-2-наклониться вперёд, гантели положить около пяток; 3-4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Сядь, не урони» (4 раза)

И.п.: сидя, ноги скрещены, гантели в согнутых руках.

В.: 1-2-потянуться руками вперёд, встать, руки вытянуть в стороны; 3-4-потянуться за руками вперёд, сесть.

4. Упражнение «Самолёт» (6 раз)

И.п.: лёжа на животе, руки в упоре на предплечьях.

В.: 1-2-прогнуться, поднять туловище и ноги вверх, руки с гантелями в стороны; 3-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Потянись» (5 раз)

И.п.: лёжа на спине, ноги согнуты, стопы на полу, руки с гантелями за головой.

В.: 1-2-потянуться гантелями к коленям, плечи и голову оторвать от пола; 3-4-вернуться в и.п.

6.Прыжки через гантели вперёд, назад. (10 с 2 раза)
Комплекс 7 (с мячом)

1.Упражнение «Волшебник» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке, руки в стороны.

В.: 1-2-опустить руки за спину, переложить мяч в левую руку; 3-4-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Удержи мяч на ладони» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке.

В.: 1-2-присесть, правую руку вперёд, мяч на раскрытой ладони; 3-4-вернуться в и.п., переложить мяч в левую руку.

То же с левой руки.

3.Упражнение «Прокати мяч» (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, мяч в левой руке.

В.: 1-2-наклониться к левому носку, прокатить мяч к правому носку; 3-4-вернуться в и.п.

4. Упражнение «Самолёт с грузом» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе, руки под подбородком, мяч в правой руке.

В.: 1-2-приподнять плечи, руки отвести назад за спину, прогнуться; 3-4-вернуться в и.п., мяч переложить в левую руку.

То же с другой руки.

5.Упражнение «Переложи мяч» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке.

В.: 1-2-поднять руки через стороны вверх, переложить мяч в левую руку; 3-4-вернуться в и.п.

То же с другой руки.

6.Упражнение «Не задень» (6 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты в коленях, стопы стоят на полу, руки в упоре сзади на ладони, мяч на полу перед носками ног.

В.: 1-2-ноги врозь; 3-4-вернуться в и.п.
Комплекс 8 (с гимнастической палкой)

1.Упражнение «Вперёд» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги расставить, палку вниз, хват шире плеч.

В.: 1-2-палку вперёд; 3-4-вернуться в и.п.

2.Упражнение «За голову» (6 раз)

И.п.: то же.

В.: 1-палку вперёд; 2-за голову; 3-вверх; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Прокати» (6 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, палка на бёдрах, руки к плечам.

В.: 1-4-наклониться вперёд, катить палку дальше вперёд; 5-8-катить палку обратно, вернуться в и.п.

4. Упражнение «Поворот» (6 раз)

И.п.: стоя на коленях, палка за спиной зажата согнутыми руками.

В.: 1-повернуться вправо; 3-повернуться влево; 2-4-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Потрудись» (5 раз)

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки в упоре с боков, палка на полу впереди.

В.: 1-2-ноги врозь к концам палки; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Подскоки» (10 с 2 раза)

И.п.: стоя, руки на поясе, палка на полу, одна нога стоит перед палкой.

В.: 1-2-подпрыгивать и менять ноги.
Комплекс 9 (с обручем)

1.Упражнение «Следи за обручем» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги расставить, обруч в опущенных руках, хватом за середину.

В.: 1-поднять обруч вперёд; 2-вверх; 3-вперёд; 4-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Рули» (5 раз)

И.п.: стоя, ноги расставить, обруч впереди.

В.: 1-2-поворорт обруча вправо-влево; 3-4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Посмотри назад» (5 раз)

И.п.: стоя на коленях, обруч в опущенных руках.

В.: 1-2-повернуться вправо (влево), руки выпрямить, посмотреть через обруч; 3-4-вернуться в и.п.

4. Упражнение «Положи и возьми» (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, обруч вверх.

В.: 1-2-наклониться вперёд, положить обруч; 3-4-сесть прямо, руки на поясе; 5-6-наклониться вперёд, взять обруч; 7-8-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Пролезь» (5 раз)

И.п.: стоя в обруче.

В.: 1-присесть, взять обруч; 2-выпрямиться; 3-обруч поднять вверх; 4-обруч положить к плечам, перехватить руками, положить.

6.Упражнение «Покрути и попрыгай» (4 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, обруч стоит на полу, держим его пальцами рук.

В.: 1-8-ракручивать обруч; 8-16-прыгать в обруче на двух ногах.
Комплекс 10 (стретчинг)

1.Упражнение «Деревце» (4 раза)

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль тела.

В: 1-напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4-опустить руки, расслабиться, выдох.

2.Упражнение «Звезда» (4 раза)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Самолёт» (2 раза)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицы на левой (правой) пятке, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, выдох.

4. Упражнение «Лягушка» (4 раза)

И.п.: сесть на пол, выпрямить ноги.

В.: 1-согнуть ноги в коленях, сложить их подошвами вместе, притянуть пятки к туловищу, помогая руками; 2-согнутые ноги развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу; 3-4-удерживая ступни руками и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх.

5.Упражнение «Слоник» (4 раза)

И.п.: широкая стойка, стопы направлены вперёд, руки согнуты в локтях, ладони на бёдрах. Позвоночник прямо, тянуться головой вверх.

В.: 1-на выдохе потянуться вперёд-вверх, наклониться вперёд до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола, спина оставалась прямой, ладони лежали на полу на ширине плеч; 2-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Черепашка» (2 раза)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 

7.Упражнание «Лисичка» (4 раза)

И.п.: сидя на коленях, голени и ступни вместе.

В.: 1-сесть на пол справа (слева), согнутые ноги останутся слева (справа); 2-потянуться вверх от копчика до макушки, вдох; 3-на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено; 4-отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола, вдох; 5-8-на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого) бедра.

8.Упражнение «Рыбка» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх.

В.: 1-вытянуть ноги и напрячь мышцы ягодиц, вдох; 2-на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Не поднимать голову выше ног, голова и ноги должны находиться на одном уровне. 

9.Упражнение «Цапля» (4 раза)

И.п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-согнуть правую (левую) ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню пальцами вниз на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2-развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны, удерживать равновесие.
2.3. Малоподвижные игры
Малоподвижные игры на сентябрь
«Узнай, кто позвал»

Дети идут по кругу, держась за руки, и произносят хором текст; «Ты загадку отгадай, кто позвал тебя – узнай!» в центре – водящий с завязанными глазами. Дети останавливаются, педагог показывает рукой на одного из играющих, и он произносит имя водящего. Водящий должен угадать, кто его позвал.
«Птички в лесу»

Дети выполняют движения в соответствии с текстом:

Птички в лесу на деревьях сидели.    Дети двигаются шагом по кругу, взмахивая 

                                                               руками, имитируя крылья птиц.

Песенки звонкие-звонкие пели.        Поднимают и опускают руки.

Не сыплет снежочек. Ещё рановато. Имитируют падающий снег.

Им будет  зимой в лесу скучновато.

С птичками было бы нам веселее.    Выполняют «пружинку» (полуприседы).

Насыплем зерна им                              После этих слов педагог предлагает детям- 

В кормушки скорее.                            «птичкам» «поклевать зёрнышки», выполняя 

                                                                   небольшие наклоны вперёд, руки за спиной.     
«Если нравится тебе»

Дети встают в круг, в середине которого находится водящий. Все хором говорят; «Если нравится тебе, то делай так!» Водящий показывает какое-нибудь движение. Дети его повторяют и говорят; «Если нравится тебе, то и другому покажи, если нравится тебе, то делай так!». Затем выбирается новый водящий.
Малоподвижные игры на октябрь
«Походка и настроение»

Оборудование: 12 карточек из белого картона (20х15 см) с изображением детей (мальчиков и девочек), имеющих разные выражения лица; бубен

Играющие встают в круг на расстоянии вытянутых рук.

Под ритмичные удары бубна дети начинают движение по кругу друг за другом. По сигналу педагога «Стоп!» они останавливаются, поворачиваются лицом к центру круга и принимают выражение лица, изображённого на карточке человека.
«Овощи, фрукты»

Дети встают в круг. Педагог с мячом стоит в его центре. Дети начинают движение по кругу, а педагог подбрасывает мяч вверх и вместе с ними произносит следующее:

Таня (Маша, Саша и т.д.) вышла в огород:

Всё ли там в порядке?

Вытирает ручкой пот,

Проверяя грядки.

И сейчас ты не зевай

Быстро фрукты (овощи) называй!

Затем педагог бросает мяч игроку, чьё имя было названо, а тот должен назвать овощ (фрукт). Теперь названный ребёнок становится водящим.

Примечание. Если ребёнок не назвал овощ или фрукт, он бросает мяч обратно водящему.
Малоподвижные игры на ноябрь

«Дружные пингвины»

Дети выполняют движения в соответствии с текстом:

Жили-были три пингвина,         Дети ходят по залу, маршируя.

Пик, Пак, Пок.

Хорошо и дружно жили,            Хлопают в ладоши, стоя на месте.

Пик, Пак, Пок.

Как-то утром на рыбалку,

Пик, Пак, Пок.

Зашагали вперевалку,                Ходят вперевалку, приставляя пятку одной ноги

Пик, Пак, Пок.                               к пятке другой ноги.

Наловили много рыбы,              Делают наклоны вниз, стоя на месте, руки за 

Пик, Пак, Пок.                               спиной.

И ещё поймать могли бы,         
Пик, Пак, Пок.

Съели дружно всё до крошки, Имитируют жевание.

Пик, Пак, Пок.

Кроме маленькой рыбёшки,

Пик, Пак, Пок.

Дружно бросилися в драку,     Размахивают кулачками над головой.

Пик, Пак, Пок.

Учинив большую свалку,

Пик, Пак, Пок.

Чтобы жить всё время дружно,

Пик, Пак, Пок.

Уступать друг другу нужно,             Обнимают соседа.

Пик, Пак, Пок.

«Если нравится тебе»

Дети встают в круг, в середине которого находится водящий. Все хором говорят: «Если нравится тебе, то делай так!» Водящий показывает какое-нибудь движение. Дети его повторяют и говорят: «Если нравится тебе, то и другому покажи, если нравится тебе, то делай так!». Затем выбирается новый водящий.
Малоподвижные игры на декабрь
«Шуршащая сказка»

Дети стоят в кругу и выполняют покачивания с поднятыми руками из стороны в сторону. Педагог произносит:

Шуршат осенние кусты,         

Шуршат на дереве листы.

Шуршит камыш,

И дождь шуршит,

И мышь, шурша,

В нору спешит.

После этих слов дети приседают на корточки, соединяют ладошки под щекой и закрывают глаза. Педагог продолжает говорить:

Но их не слышат шесть мышат:

Давно уже мышата спят…

Они легли пораньше спать,

Чтоб не мешать большим шуршать.

 «Что в мешочке?»

Дети стоят в кругу. Водящий выходит в его центр, садится на пятки, кладёт руки на пол и ложится лицом на свои руки. Он стал «мешочком», в котором находится «сюрприз». Внезапно водящий встаёт на колени, поднимает руки вверх – «мешочек открыт». Дети спрашивают хором: «Что в мешочке?» Водящий воспроизводит звуки, которые издаёт какое-либо животное (например, мяукает, лает, кукарекает и т.п.) Дети должны угадать, кого имитировал водящий. Тот, кто угадал, начинает водить.

Малоподвижные игры на январь

«Дружные пингвины»

Дети выполняют движения в соответствии с текстом:

Жили-были три пингвина,         Дети ходят по залу, маршируя.

Пик, Пак, Пок.

Хорошо и дружно жили,            Хлопают в ладоши, стоя на месте.

Пик, Пак, Пок.

Как-то утром на рыбалку,

Пик, Пак, Пок.

Зашагали вперевалку,                Ходят вперевалку, приставляя пятку одной ноги

Пик, Пак, Пок.                               к пятке другой ноги.

Наловили много рыбы,              Делают наклоны вниз, стоя на месте, руки за 

Пик, Пак, Пок.                               спиной.

И ещё поймать могли бы,         
Пик, Пак, Пок.

Съели дружно всё до крошки, Имитируют жевание.

Пик, Пак, Пок.

Кроме маленькой рыбёшки,

Пик, Пак, Пок.

Дружно бросилися в драку,     Размахивают кулачками над головой.

Пик, Пак, Пок.

Учинив большую свалку,

Пик, Пак, Пок.

Чтобы жить всё время дружно,

Пик, Пак, Пок.

Уступать друг другу нужно,             Обнимают соседа.

Пик, Пак, Пок.
«Снегопад»

Дети выполняют движения в соответствии с текстом:

Снегопад, снегопад.                       Дети медленно и хаотично бегают по залу на

Шёл он день и ночь подряд.       носочках.

Метель и вьюга у ворот

КружАт снежинок хоровод.         Кружатся на месте.

Кружатся снежинки,

Белые пушинки.

Полетели, покружились                Останавливаются и взмахивают руками.         

И на землю спать ложились.        Приседают.
Малоподвижные игры на февраль
«Съедобное-несъедобное»

Выбирают водящего любым способом. Остальные играющие становятся в линию на расстоянии 2-3 метра от водящего. Водящий кидает мяч первому из играющих и называет какое-либо слово. При слове со съедобным значением мяч надо ловить, при несъедобном - отбивать.

Примечание. Можно менять задания в соответствии с любой темой: Овощи- фрукты; дикие и домашние животные; цветы- ягоды и т.д.
«Шуршащая сказка»

Дети стоят в кругу и выполняют покачивания с поднятыми руками из стороны в сторону. Педагог произносит:

Шуршат осенние кусты,         

Шуршат на дереве листы.

Шуршит камыш,

И дождь шуршит,

И мышь, шурша,

В нору спешит.

После этих слов дети приседают на корточки, соединяют ладошки под щекой и закрывают глаза. Педагог продолжает говорить:

Но их не слышат шесть мышат:

Давно уже мышата спят…

Они легли пораньше спать,

Чтоб не мешать большим шуршать.
Малоподвижные игры на март

«Друзья»

Дети рассредотачиваются по залу. Педагог с одним из играющих, взявшись за руки (педагог впереди, ребёнок за его спиной), начинают маршировать по залу и произносят:

Друг за другом, друг за другом,

Друг за другом мы идём,

И конечно, и конечно,

Друга мы себе найдём!

Затем водящие подходят к одному из играющих и ребёнок, стоящий за педагогом, спрашивает у него: «Ты будешь моим другом?» тот соглашается и встаёт за спину водящего. Теперь педагог и два ребёнка начинают маршировать и произносить слова. Игра повторяется.

«Два медведя»

Дети вместе с педагогом выполняют движения в соответствии с текстом:

Сидели два медведя

На узеньком суку.                     Дети ходят друг за другом по кругу.

Один читал газету,                   Хлопают в ладоши.

Другой молол муку.                Стучат кулачком о кулачок.

Раз ку-ку!                                    Два раза прыгают на месте.

Два ку-ку!

Оба шлёпнулись в муку…      Приседают.

Нос в муке,                                Растирают нос ладошкой.

Хвост в муке,                            Показывают «хвостик».

Ухо в кислом молоке.            Растирают уши.

Малоподвижные игры на апрель
«Угадай по голосу, хитрая лиса»

Дети образуют круг. Водящий – «лиса» - встаёт в его центр, садится и закрывает глаза. Дети три раза произносят: «Хитрая лиса, где ты?» После этого педагог дотрагивается до одного из детей, а тот в свою очередь кричит: «Я здесь!» «Лиса» должна отгадать, кто кричал.

Примечание. Если «лиса» отгадала того, кто кричал, этот ребёнок становится ведущим.

«Если нравится тебе»

Дети встают в круг, в середине которого находится водящий. Все хором говорят: «Если нравится тебе, то делай так!» Водящий показывает какое-нибудь движение. Дети его повторяют и говорят: «Если нравится тебе, то и другому покажи, если нравится тебе, то делай так!». Затем выбирается новый водящий.
Малоподвижные игры на май
«Два медведя»

Дети вместе с педагогом выполняют движения в соответствии с текстом:

Сидели два медведя

На тоненьком суку.                Дети ходят друг за другом по кругу.

Один читал газету,                 Хлопают в ладоши.

Другой молол муку.              Стучат кулачком о кулачок.

Раз ку-ку!                                  Два раза прыгают на месте.

Два ку-ку!    

Оба шлёпнулись в муку…    Приседают.

Нос в муке,                              Растирают нос ладошкой.

Хвост  в муке,                         Показывают «хвостик».

Ухо в кислом молоке.          Растирают уши.

 «Съедобное – несъедобное»

Выбирают водящего любым способом. Остальные играющие становятся в линию на расстоянии 2-3 метра от водящего. Водящий кидает мяч первому из играющих и называет какое-либо слово. При слове со съедобным значением мяч надо ловить, при несъедобном - отбивать.

Можно менять задания в соответствии с различными темами: овощи-фрукты; дикие-домашние животные; цветы-ягоды и т.д.
2.4. Подвижные  игры 
Подвижные игры на сентябрь

«Мы осенние листочки»

Дети-листочки выполняют движения в соответствии с текстом:

Мы – листочки, мы – листочки,          Дети поднимают руки вверх

Мы – осенние листочки.                       Качают туловищем из стороны в сторону

Мы на веточке сидели,                         Приседают на корточки

Ветер дунул – полетели.                      Бегают в разных направлениях

Мы летали, мы летали,

А потом летать устали.

Перестал дуть ветерок – 

Мы присели все в кружок.                   Приседают на корточки

После этих слов педагог говорит: «Какая большая куча листьев, наверное, она очень мягкая! Лягу-ка я на эти листочки и отдохну!» Педагог пытается «лечь» на «кучу листьев», дети разбегаются.

«Ежата»

Педагог («ежиха») и дети («ежата»), притопывая, двигаются по залу. На противоположном конце зала находится «лиса». «Ежиха» и «ежата» произносят:

Среди палых листьев тихо

Пробирается ежиха,

А за ней гуськом спешат

Восемь меленьких ежат. 

Говорит она ежатам,

Незадачливым ребятам:

«Тише, детки, не шуршите,

И лису не разбудите.

Нас лиса не любит, злючка,

За коварные колючки

И готова всякий раз

Поохотиться на нас.»

После этих слов «лиса» ловит «ежат», а  те прячутся, приседая на корточки и растопырив пальцы, поднимают руки над головой («иголки»). «Лиса» ловит (касается) «ежат», которые не спрятались и не показали «иголки».

«Солнышко и дождик»

На слове «солнышко» дети начинают бегать, прыгать, выполнять танцевальные движения. На слове «дождик» прячутся под «зонтик».

Примечание. Дети могут прятаться под большой зонт, который держит педагог, или в «домики» (лежащие на полу обручи).
Подвижные игры на октябрь

«Карусель»

Воспитатель предлагает детям покататься на карусели. Держит в руках обруч (находясь в середине обруча) с привязанными к нему разноцветными ленточками. Дети берутся за ленточки, воспитатель двигается с обручем. Дети идут, а затем бегут по кругу. Воспитатель говорит:
Еле-еле, еле-еле завертелись карусели,
А потом, а потом всё бегом, бегом, бегом!
Тише, тише, не бегите, карусель остановите,
Раз и два, раз и два, вот и кончилась игра!
Дети останавливаются.
«Зайцы и лисица»

Дети – «зайцы» прыгают по залу на двух ногах, «шевелят ушками». Дин ребёнок («лисица») сидит  в углу зала – «спит». Педагог произносит:

На полянке у пенька 

Зайцы пляшут трепака,

Пляшут, веселятся,

Топать не боятся.

Рады ясному деньку,

Рады старому пеньку,

Клёнам и ромашкам,

Птицам и букашкам.

Что им не резвиться, 

Коль полно кислицы,

Если нет поблизости 

Волка и лисицы.

После этих слов «лисица» «просыпается» и бежит догонять «зайцев», которые убегают в «домики» и прячутся.

Примечание. «Лисица» ловит зайцев касанием руки. «Домики» обозначаются для «зайцев» заранее.

«Модная лягушка»

Дети выполняют движения в соответствии со следующим текстом:

Лягушка-квакушка,                      Дети прыгают по кругу на двух ногах,

Зелёное брюшко,                        руки согнуты в локтях, пальцы направлены вверх.

В зелёненьком топике               
С брючками клёш,                       Выставляют поочерёдно правую и

Так выглядит модно,                  и левую ногу на пятку вперёд.

Что мимо подобной 

Лягушки-квакушки

Никак не пройдёшь!

После этих слов педагог говорит: «Цапля летит!» Дети разбегаются по залу, педагог их догоняет.

Примечание. «Цаплей» может быть заранее выбранный ребёнок. Она ловит «лягушек» (касается рукой).
«Догони мяч»

Дети встают или садятся на одном конце зала и произносят следующее:

Раз, два, три – 

Мяч повыше подними,

Ты его скорей бросай

И быстрее догоняй!

Затем дети бросают мяч заранее оговоренным способом (бросать мяч вперёд из положения стоя на ногах, коленях, держа мяч от груди, из-за головы, снизу, сидя на ягодицах и т.д.)

Дальше дети произносят:

Раз, два, три –

За мячом скорей беги (ползи, иди).

После этих слов дети бегут (ползут, идут) за мячом заранее оговоренным способом.

Примечание. Игрок, который нарушает правила, а именно, бросает или идёт за мячом неправильно, выбывает из игры.
Подвижные игры на ноябрь

«Зайцы и волк»

Выбирается водящий («волк»), который и встаёт у стены. Дети – «зайцы» прыгают на двух ногах по залу и произносят такие слова:

Зайцы скачут, скок-скок-скок,

На зелёный на лужок.

Травку щиплют, кушают,

Осторожно слушают, не идёт ли волк?

После этих слов выбегает «волк» и ловит «зайцев», «зайцы» убегают в лес.

Примечание. «Волк» ловит «зайцев» (касается рукой). Место, куда убегают «зайцы» - «лес», заранее оговаривается с детьми.
«Найди свой домик»

На полу раскладываются обручи («домики») разного цвета. Детям раздаются флажки (кубики, платочки) того же цвета. По сигналу они начинают выполнять движения (прыгать подскоками по залу, на двух ногах, бегать на носочках и т.п.). После слов педагога: «Раз, два, три, домик свой скорей найди!» дети должны встать в обруч того цвета, который соответствует цвету предмета в их руках.
Подвижные игры на декабрь

«Снежинки и ветер»

Дети становятся «снежинками», выходя играть. Они берутся за руки, образуя круг, который может двигаться в разные стороны.

Воспитатель говорит: «Ветер сильный подул! Разлетайтесь, снежинки!».

По этому сигналу воспитателя начинается игра: дети разбегаются в разные стороны по залу, как снежинки, уносимые ветром, расставляют в стороны руки, бегают, кружатся подобно снежинкам. Через некоторое время воспитатель говорит: «Ветер стих! Возвращайтесь, снежинки!»

По этому сигналу дети спешат вернуться, снова взяться за руки, образовав круг.

Примечание: каждый ребенок должен хорошо запомнить свое место в круге, место своего соседа, а после второго сигнала воспитателя занять именно свое место.

«Непослушные цыплята»

Дети-«цыплята» выполняют движения в соответствии с текстом. Педагог-«курица» произносит следующие слова:

У рябой хохлатки                                     Дети ходят по залу в разных направлениях.

Разбрелись цыплятки.

Трое влезли под лопух –                      Ходят на четвереньках с подлезанием под 

Напугал их злой петух.                          предметы.

А четвёртый, самый слабый,              Прыгают с продвижением вперёд на двух

Повстречался с толстой жабой.         ногах.

От собаки пятый 

Спасся под лопатой.

Плачет чёрненький, шестой:       Имитируют плач, прижимая кулачки к глазам.

- Ноги спутаны травой! –

И зовёт упрямо:

- Пиу, пиу, мама!                            Говорят хором.

После этих слов педагог говорит: «Бегите ко мне, мои цыплятки». Дети подбегают к педагогу, он их обнимает.
Подвижные игры на январь

«Мартышки и удав»

Выбирается ребёнок-«удав», который «спит» на коврике у стены зала. Остальные дети – «мартышки». На полу обозначаются (кружками, скакалками, обручами) «домики» «мартышек». Дети-«мартышки» встают в «домики». По сигналу педагога (один свисток) дети-«мартышки» начинают спокойно передвигаться в разных направлениях по залу на высоких четвереньках (с опорой на ладони и стопы). После второго сигнала (двух свистков) дети-«мартышки» передвигаются по залу быстро а высоких четвереньках («мартышки» резвятся). После третьего сигнала (трёх свистков и слов педагога: «Удав проснулся!» «мартышки» убегают в свои «домики», а «удав» их ловит.

Примечание: нельзя ловить «мартышку», которая спряталась в «домик». Ловить можно только касанием руки. Пойманная «мартышка» выходит из игры.

«Два Яшки»
В игре участвует нечётное количество детей. Играющие ходят по залу и произносят такие слова:

Мы друзья – два Яшки,

Прозвали на «двойняшки».

- Какие непохожие! –

Говорят прохожие.

Раз, два, три – 

Друга ты себе найди!

После этих слов дети должны найти себе пару. Затем нужно построиться парами в определённой последовательности или в определённом месте и ходить по залу разными способами: высоко поднимая колени, приставным шагом, с хлопками в ладоши, прыжками и т.д.

Примечание. Выигрывает пара, первая взявшаяся за руки.

Вариант игры: можно ходить по залу разными способами (высоко поднимая колени, приставным шагом, с хлопками в ладоши, прыжками и т.д.); можно строиться парами в определённых последовательности или месте.
Подвижные игры на февраль

«Самый быстрый»

Из кубиков образуют круг, но их на два меньше, чем играющих. Дети стоят по кругу. Педагог даёт задание: бег обычный, прыжки галопом, подскоки, бег спиной, прыжки на одной ноге или др. Затем он произносит: «Быстро возьми!» Каждый играющий должен взять один кубик. Те, кто остался без него, считается проигравшим.

 «Сова»

По всему пространству зала расставлены предметы для подлезания под них и проползания под ними. Выбирают ребёнка, который будет исполнять роль совы. Он стоит в середине зала. Остальные дети-«мыши» располагаются по всему залу. По сигналу педагога ребёнок-«сова» начинает произносить следующие слова:

Днём мышата веселятся,

Днём мышата все резвятся,

Так как спит сова при свете.

Это знают даже дети!

А наступит темнота – 

Мыши, прячьтесь кто куда!

Дети в это время передвигаются по залу: бегают в медленном темпе, ползают, выполняют подскоки, проползают под предметами и подлезают под ними. Во время произнесения слов дети выполняют ползание и лазанье («мыши»). После слов: «прячьтесь, кто куда!» они убегают и прячутся в определённое место («в норку»).

Примечание. «Сова» не «ловит» «мышей», которые успели пролезть под предмет.
Подвижные игры на март

«Найди пару»

Инвентарь: 8-10 масок животных (кошка, собака, корова, свинья и т.д.) и 8-10 медальонов на верёвочке с изображением детёнышей этих же животных. Можно использовать медальоны на «липучке».

Педагог делит детей на две равные группы. Одной группе детей он надевает маски (они «мамы»), а другой группе – медальоны (они «детёныши»). По сигналу педагога дети («мамы» и «детёныши») разбегаются по залу. После слов: «Раз, два, три, маму себе найди!» каждый «детёныш» должен найти свою «маму».

Примечание. По мере усвоения правил детьми можно использовать изображения обуви (валенки, сапоги, ботинки, сандалии, тапочки и т.п.). Можно усложнить задание, используя изображения разного цвета (красный сапожок, белый валенок, жёлтые сандалии и т.д.).

 «Медведь»

Игроки становятся в круг. Выбирается водящий – «медведь». Он встаёт в центр круга. Дети, взявшись за руки, хором произносят слова и выполняют движения в соответствии с текстом:

Как-то мы в лесу гуляли                           Дети ходят по кругу, взявшись за руки.

И медведя повстречали.

Он под ёлкою лежит,

Растянулся и храпит.                                Останавливаются и слушают.

Мы вокруг него ходили                          Ходят в другую сторону с притопыванием.

Косолапого будили:                                 Грозят указательным пальцем.

«Ну-ка, Мишенька, вставай                   Говорят хором. Затем разбегаются по 

И быстрей нас догоняй».                       залу, «медведь» их догоняет.
Подвижные игры на апрель

«Мой весёлый мяч»

Дети образуют круг, посередине которого находится педагог. В руках у него большой резиновый мяч. Дети вместе с педагогом прыгают на месте на двух ногах. И все произносят:

Мой весёлый звонкий мяч,

Ты куда помчался вскачь?

Далее педагог говорит:

Раз, два, три –

Ты (Маша, Саша, Андрюша и т.д.), мяч лови

И с мячом беги!

После этих слов педагог бросает мяч названному ребёнку в руки, и тот начинает бегать по кругу, затем ребёнок с мячом встаёт в круг, и игра повторяется.

«Вдвоём в обруче»

Обручи лежат на полу по кругу. В каждом обруче двое детей. Педагог даёт задание: лёгкий бег (подскоки, боковой галоп) и т.д. Дети выполняют движения у обручей по большому кругу до тех пор, пока не услышат звуковой сигнал. После этого они должны занять обруч попарно. Тот, кто не успел, считается проигравшим.

Подвижные игры на май

«Колобок»
Перед началом игры выбирают «лису», которая встаёт у одной стороны зала (площадки). Ядом в шеренгу выстраиваются остальные дети – «колобки», в руках у каждого мяч. По сигналу взрослого они начинают отбивать мяч, стоя на месте, под чёткое совместное произнесение следующих слов:
Я весёлый колобок, колобок.

У меня румяный бок, вкусный бок.

Я от дедушки ушёл. Да, ушёл!

Я от бабушки ушёл. Да, ушёл!

Никого я не боюсь, не боюсь,

По дорожке покачусь, покачусь.

С окончанием слов дети толчком обеих рук прокатывают мячи к противоположной стороне зала (площадки), бегут за ними. А «лиса» пытается поймать какой-нибудь мяч и положить его в корзину (обруч),стоящую посередине зала.

Примечание. Ребёнок, чей мяч (колобок) оказался пойманным «лисой», выбывает из игры.

Варианты. Можно бросать мяч разными способами, пытаться прокатить в воротца.

«Найди свой домик»

На полу раскладываются обручи («домики») разного цвета. Детям раздаются флажки (кубики, платочки) того же цвета. По сигналу они начинают выполнять движения (прыгать подсоками по залу, на двух ногах, бегать на носочках и т.п.). после слов  педагога: 

«Раз, два, три,

Домик свой скорей найди!» дети должны встать в обруч того цвета, который соответствует цвету предмета в их руках.

2.5. Весёлая   зарядка
1.Упражнение «Медуза»

И.п.: лёжа на спине.

Приподнять голову, ноги и руки, потрясти слегка руками и ногами.

2. Упражнение «Солдатик»

И.п.: стоя на коленях, руки прижаты к туловищу.

Наклонить корпус назад, руки прижаты к туловищу, спина прямая.

3.Упражнение «Чудесные ладошки»

И.п.: стоя, руки опущены.

Соединить ладони за спиной, слегка похлопать.

4.Упражнение «Лодочка»

И.п.: лёжа на животе, руки лежат впереди, ладонь одной руки на тыльной стороне другой руки («носик лодочки»), ноги прямые вместе.

Приподнять руки, ноги и голову, прогнуться и покачаться вперёд-назад.

5.Упражнение «Маленькая горка»

И.п.: лёжа на спине, упор на предплечья, ноги прямые.

Опираясь на предплечья, приподнять вверх ягодицы, пятками упираться в пол, задержаться на несколько секунд.

6.Упражнение «Потягивание»

И.п.: стоя, руки опущены.

Встать на носки, поднять руки вверх, потянуться.

7.Упражнение «Велосипед»

И.п.: лёжа на спине, упор на предплечья, ноги прямые.

Поднять ноги вверх и выпрямлять их поочерёдно («крутить педали»).
2.6. Фитнес-тренировки
Фитнес-тренировка 1

Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг

Задачи:

-учить быстрому овладению новыми комбинациями движений;

-развивать координацию движений;

-совершенствовать функциональные способности организма;

-воспитывать нравственно-волевые черты личности.

Вводная часть

1.Ходьба обычная (30с).

2.Бег врассыпную, руки на поясе (30с).

3.Ходьба с высоким подниманием коленей, хлопком в ладоши прямыми руками над головой (30с).

4.Прямой галоп (30с).

5.Стретчинг «Деревце» (5с 2 раза)

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль тела.

В: 1-напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4-опустить руки, расслабиться, выдох.

Основная часть

Силовая гимнастика с атлетическим мячом (9 мин).

1.Упражнение «Клоун» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки перед грудью «полочкой».

В.:1-руки и ноги в стороны; 2-вернуться в и.п.

2.Стретчинг «Смешной клоун» (5с 2 раза)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

3.Упражнение «Силачи» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки вверху.

В.: 1-руки к плечам, колени развести; 2-вернуться в и.п.

4.Стретчинг «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

5.Упражнение «Часики» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки на поясе.

В.: 1-наклон вправо: «Тик»; 2-вернуться в и.п.: «Так». Повторить в другую сторону.

6.Стретчинг «Солнечные лучики» (5с)

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1- на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока правая (левая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Пополам» (7 раз)

И.п.: сидя на мяче, ноги выпрямлены вперёд, руки на поясе.

В.: 1-2-наклониться к носкам ног, руки выпрямить вперёд; 3-4- вернуться в и.п.

8.Стретчинг «Вафелька» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги вытянуты вперёд.

В.: 1-потянуться вверх прямыми руками, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх; 2-наклониться вперёд грудью, лбом прижаться к коленям; 3-4- вернуться в и.п.

9.Упражнение «Перевёртыши» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, головой касаясь мяча, руками держаться за мяч, ноги прямые.

В.: 1-2-поднять ноги, положить их на мяч; 3-4-вернуться в и.п.

10.Упражнение «Мостик» (4 раза)

И.п.: сидя на полу лицом к мячу, пятки на мяче, руки в упоре сзади.

В.: 1-2-прогнуть спину; 3-4-вернуться в и.п.

11.Упражнение «Медуза» (4 раза)

И.п.: стоя на коленях перед мячом, руки опущены.

В.: лечь животом на мяч, руки и ноги произвольно развести в стороны.

12.Ходьба с остановкой по сигналу (взять мячи) (10с 3 раза).

13.Бег с остановкой по сигналу (присесть за мяч) (10с 3 раза).

14.Дыхательная гимнастика «Красный шарик» (1 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе.

Воздух мягко набираем,             Вдох.

Шарик красный надуваем.         Выдох.

Шарик тужился, пыхтел,             Вдох.

Лопнул он и засвистел: «Т-сс!»  Выдох.

15.Катание мяча двумя руками по кругу чередовать с бегом (2 мин).

Подвижная игра «Догони мяч».

Заключительная часть (3 мин)

Подвижная игра «Модная лягушка».

Стретчинг «Колобок»

И.п.: сидя на ягодицах, руки в упоре за спиной.

В.: 1-подтянуть колени к себе, пятки к ягодицам, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, вдох; 2-на выдохе обхватить колени руками, голову опустить на колени; 3-на выдохе перекатиться на спину, держа руками колени; 4-на выдохе выпрямить ноги и руки, положить их на пол.

Фитнес-тренировка 2

Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг

Задачи:

-учить быстрому овладению новыми комбинациями движений;

-развивать координацию движений;

-способствовать развитию слухового и зрительного анализаторов;

-совершенствовать функциональные способности организма;

-воспитывать нравственно-волевые качества личности.

Вводная часть

1.Ходьба обычная (30с).

2.Бег врассыпную, руки на поясе, с остановкой по сигналу (игровое упражнение «Звезда») (10с 3 раза).

3.Ходить, высоко поднимая колени, с хлопком в ладоши прямыми руками над головой (чередовать с хлопками в ладоши перед собой) (30с).

4.Прямой галоп с остановкой по сигналу (присесть и похлопать в ладоши) (10с 3 раза).

5.Стретчинг «Деревце» (5с 2 раза)

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль тела.

В: 1-напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4-опустить руки, расслабиться, выдох.

Основная часть (9 мин)
Силовая гимнастика с атлетическим мячом.
1.Упражнение «Клоун» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки перед грудью «полочкой».

В.:1-руки и ноги в стороны; 2-вернуться в и.п.

2. Упражнение «Силачи» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки вверху.

В.: 1-руки к плечам, колени развести; 2-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Часики» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки на поясе.

В.: 1-наклон вправо: «Тик»; 2-вернуться в и.п.: «Так». Повторить в другую сторону.

4.Упражнение «Пополам» (5 раз)

И.п.: сидя на мяче, ноги выпрямлены вперёд, руки на поясе.

В.: 1-2-наклониться к носкам ног, руки выпрямить вперёд; 3-4- вернуться в и.п.

5. Упражнение «Перевёртыши» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, головой касаясь мяча, руками держаться за мяч, ноги прямые.

В.: 1-2-поднять ноги, положить их на мяч; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Мостик» (4 раза)

И.п.: сидя на полу лицом к мячу, пятки на мяче, руки в упоре сзади.

В.: 1-2-поднять спину вверх; 3-4-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Медуза» (4 раза)

И.п.: стоя на коленях перед мячом, руки опущены.

В.: лечь животом на мяч, руки и ноги произвольно развести в стороны.

8.Ходьба с остановкой по сигналу (взять мячи и положить на голову) (10с 3 раза).

9.Бег с остановкой по сигналу (присесть за мяч, руки сложить перед собой «полочкой», ноги вместе) (10с 3 раза).

10.Дыхательная гимнастика «Красный шарик» (1 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе.

Воздух мягко набираем,             Вдох.

Шарик красный надуваем.         Выдох.

Шарик тужился, пыхтел,              Вдох.

Лопнул он и засвистел: «Т-сс!»  Выдох.

10.Катание мяча двумя руками по кругу чередовать с бегом (2 мин).

Подвижная игра «Догони мяч».

Заключительная часть (4 мин)

Подвижная игра «Модная лягушка».

Стретчинг.

1.Упражнение «Смешной клоун» (5с 2 раза)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

2.Упражнение «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Солнечные лучики» (5с)

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1- на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока правая (левая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Вафелька» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги вытянуты вперёд.

В.: 1-потянуться вверх прямыми руками, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх; 2-наклониться вперёд грудью, лбом прижаться к коленям; 3-4- вернуться в и.п.

5. Упражнение «Колобок» (15с)

И.п.: сидя на ягодицах, руки в упоре за спиной.

В.: 1-подтянуть колени к себе, пятки к ягодицам, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, вдох; 2-на выдохе обхватить колени руками, голову опустить на колени; 3-на выдохе перекатиться на спину, держа руками колени; 4-на выдохе выпрямить ноги и руки, положить их на пол.

Фитнес-тренировка 3

Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг

Задачи:

-учить катать атлетический мяч, толкая его двумя руками;

-закреплять навык действовать по сигналу;

-способствовать развитию и укреплению опорно-двигательного аппарата;

-воспитывать волевые качества: выдержку и выносливость.

Вводная часть

1.Обычная ходьба с вытянутыми вперёд руками (30с).

2.Бег с высоким подниманием коленей, руки вперёд, кисти сжаты в кулак (30с).

3.Ходьба мелким шагом пригнувшись, руки за спиной (30с).

4.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд (30с).

5.Ходьба широким шагом, руки в стороны (30с).

6.Бег на носочках (30с).

Основная часть (9 мин)
Силовая гимнастика с атлетическим мячом.
1.Упражнение «Покажи ладошки» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки на поясе.

В.:1-руки и ноги в стороны, показать ладони; 2-вернуться в и.п.

2. Упражнение «Звезда» (6 раз)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Потянись» (4 раза)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени разведены, руки на поясе.

В.: 1-наклон вправо, правой рукой достать пол; 2-левой рукой потянуться вверх.

Повторить в другую сторону.

4.Упражнение «Пловцы» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на полу, лицом к мячу, руки на мяче.

В.: 1-2-поочерёдные махи ногами; 3-4-поочерёдные махи руками.

5. Упражнение «Подъём ног» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, ладони лежат под ягодицами.

В.: 1-2-поднять ноги вверх, удерживая мяч ногами; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Ласточка» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на мяче, руки опущены.

В.: 1-2-прогнуться, руки в стороны; 3-4-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Мост» (4 раза)

И.п.: лёжа на полу, носки ног возле мяча.

В.: 1-2-упереться руками и ногами в пол, приподняться; 3-4-поднять правую ногу и положить её на мяч; 5-6-поставить ногу на пол; 7-8-поднять левую ногу.

8.Упражнение «Медуза» (5с)

И.п.: стоя на коленях перед мячом, руки опущены.

В.: лечь животом на мяч, руки и ноги произвольно развести в стороны.

9.Ходьба вокруг мячей с остановкой по сигналу (сесть на мяч, ноги вместе, руки «полочкой» перед собой) (20с 2 раза).

10.Бег «змейкой» вокруг мячей (20с 2 раза).

11.Дыхательная гимнастика «Ёж» 
И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища.

Вот свернулся ёж в клубок,             Дети сгибают ноги и руками тянут их к груди.

Потому что он продрог.                   Выдыхают, произнося: «Бр-р-р».

Лучик ёжика коснулся,                     Опускают ноги, поднимают руки вверх, вдох.

Ёжик сладко потянулся.
12.Катание мячей по кругу (2 мин).

Заключительная часть (4 мин)

Игра малой подвижности «Котята и клубочки» (3 раза).

Стретчинг.

1.Упражнение «Домик» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки над головой ладонями друг к другу, ноги крепко упираются в пол, вдох; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

2.Упражнение «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Самолёт» (5с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицы на левой (правой) пятке, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, выдох.

4.Упражнение «Вафелька» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги вытянуты вперёд.

В.: 1-потянуться вверх прямыми руками, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх; 2-наклониться вперёд грудью, лбом прижаться к коленям; 3-4- вернуться в и.п.

5. Упражнение «Цветочек» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться. 

6. Упражнение «Коробочка» (5с)

И.п.: лёжа на животе, ладони под грудью пальцами вперёд.

В.: 1-на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник, в пол упираются только ладони; 2-прогнуться назад; 3-согнуть ноги и потянуться носками ног к голове; 4-достать носками ног макушку. 

7. Упражнение «Лисичка» (5с)

И.п.: сидя на коленях, голени и ступни вместе.

В.: 1-сесть на пол справа (слева), согнутые ноги останутся слева (справа); 2-потянуться вверх от копчика до макушки, вдох; 3-на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено; 4-отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола, вдох; 5-8-на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого) бедра.

8. Упражнение «Черепашка» (15с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 

Фитнес-тренировка 4
Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг

Задачи:

-учить принимать правильное исходное положение при выполнении прыжков;

-упражнять в беге «змейкой»;

-закреплять навык действовать по сигналу;

-способствовать развитию и укреплению опорно-двигательного аппарата;

-воспитывать волевые качества: выдержку и выносливость.

Вводная часть

1.Обычная ходьба с вытянутыми руками вперёд, в стороны (30с).

2.Игровое упражнение «Цирковая лошадка» (30с).

3.Игровое упражнение «Гномики» (30с).

4.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и хлопком в ладоши над головой (30с).

5.Ходьба широким шагом с поворотами корпуса вправо, влево (30с).

6.Бег на носочках с остановкой по сигналу (прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя) (10с 3 раза).

Основная часть (9 мин)

Силовая гимнастика с атлетическим мячом.
1.Упражнение «Покажи ладошки» (6 раз)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки на поясе.

В.:1-руки и ноги в стороны, показать ладони; 2-вернуться в и.п.

2. Упражнение «Звезда» (6 раз)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Потянись» (4 раза)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени разведены, руки на поясе.

В.: 1-наклон вправо, правой рукой достать пол; 2-левой рукой потянуться вверх.

Повторить в другую сторону.

4.Упражнение «Пловцы» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на полу, лицом к мячу, руки на мяче.

В.: 1-2-поочерёдные махи ногами; 3-4-поочерёдные махи руками.

5. Упражнение «Подъём ног» (4 раза)

И.п.: лёжа на спине, ладони лежат под ягодицами.

В.: 1-2-поднять ноги вверх, удерживая мяч ногами; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Ласточка» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на мяче, руки опущены.

В.: 1-2-прогнуться, руки в стороны; 3-4-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Мост» (4 раза)

И.п.: лёжа на полу, носки ног возле мяча.

В.: 1-2-упереться руками и ногами в пол, приподняться; 3-4-поднять правую ногу и положить её на мяч; 5-6-поставить ногу на пол; 7-8-поднять левую ногу.

8.Упражнение «Медуза» (5с)

И.п.: стоя на коленях перед мячом, руки опущены.

В.: лечь животом на мяч, руки и ноги произвольно развести в стороны.

9.Бег «змейкой» вокруг мячей с остановкой по сигналу (сесть на мяч, руки «полочкой») (20с 2 раза).

10.Упражнение «Большие лягушки забавляются». Прыжки через атлетический мяч на двух ногах, руки согнуты в локтях пальцами вверх (1 мин).

11.Дыхательная гимнастика «Ёж» 
И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища.

Вот свернулся ёж в клубок,             Дети сгибают ноги и руками тянут их к груди.

Потому что он продрог.                   Выдыхают, произнося: «Бр-р-р».

Лучик ёжика коснулся,                     Опускают ноги, поднимают руки вверх, вдох.

Ёжик сладко потянулся.
12.Катание мячей по кругу, по сигналу встать на мяч (игровое упражнение «Циркач») (2 мин).

Заключительная часть (4 мин)

Игра малой подвижности «Котята и клубочки» (3 раза).

Стретчинг.

1.Упражнение «Домик» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки над головой ладонями друг к другу, ноги крепко упираются в пол, вдох; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

2.Упражнение «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Самолёт» (5с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицы на левой (правой) пятке, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, выдох.

4.Упражнение «Вафелька» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги вытянуты вперёд.

В.: 1-потянуться вверх прямыми руками, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх; 2-наклониться вперёд грудью, лбом прижаться к коленям; 3-4- вернуться в и.п.

5. Упражнение «Цветочек» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться. 

6. Упражнение «Коробочка» (5с)

И.п.: лёжа на животе, ладони под грудью пальцами вперёд.

В.: 1-на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник, в пол упираются только ладони; 2-прогнуться назад; 3-согнуть ноги и потянуться носками ног к голове; 4-достать носками ног макушку. 

7. Упражнение «Лисичка» (5с)

И.п.: сидя на коленях, голени и ступни вместе.

В.: 1-сесть на пол справа (слева), согнутые ноги останутся слева (справа); 2-потянуться вверх от копчика до макушки, вдох; 3-на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено; 4-отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола, вдох; 5-8-на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого) бедра.

8. Упражнение «Черепашка» (15с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 
Фитнес-тренировка 5
Силовая гимнастика с атлетическим мячом, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить бросанию мяча из положения сидя на корточках;

-развивать физические качества: равновесие и гибкость;

-закреплять навык катания мяча;

-формировать потребность в систематических занятиях физическими упражнениями.
Вводная часть

1.Обычная ходьба, руки на поясе (30с).

2.Прямой галоп с чередованием правой и левой ноги, руки на поясе (30с).

3.Игровое упражнение «Неваляшки» (30с).

4.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд, руки на поясе (30с).

5.Марш с хорошей отмашкой рук (30с).

6.Игровое упражнение «Обезьянки» (30с).

Основная часть 

Силовая гимнастика с атлетическим мячом (8 мин).

1.Упражнение «Покажи мяч» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в руках и прижат к груди.

В.:1-2-поднять мяч вверх; 3-4-вернуться в и.п.

2. Упражнение «Молоточек» (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, мяч между ногами, руки на поясе.

В.: 1- руки в стороны, кисти сжаты в кулаки; 2-ударить кулаками по мячу; 3-руки в стороны; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Тачка» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на полу, лицом к мячу, руки на мяче.

В.: Опираться на мяч, переступать ногами, двигаясь по часовой стрелке по кругу.

4.Упражнение «На одной руке» (по 4 раза с каждой руки)

И.п.: упор на мяч боком обеими руками, туловище прямо, ногами упереться в пол.

В.: 1-2-правую руку отвести в сторону, прогнуться; 3-4-вернуться в и.п.

Повторить другой рукой.

5. Упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе на мяче, руки упираются в пол.

В.: 1-2-3-руки в стороны, ноги вверх; 4-вернуться в и.п.

6.Игровое упражнение «Самолёт»
И.п.: лёжа на мяче, на животе.

Поднять вверх в стороны прямые руки, прогнуться в спине.

7.Упражнение «Уголок» (5c 4 раза)

И.п.: сидя на мяче, руки на поясе.

В.: 1-2-3-поднять ноги вперёд, выпрямить, руки в стороны; 4-вернуться в и.п..

8.Упражнение «Циркач» (10с 3 раза)

И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч на полу.

Встать двумя ногами на мяч, руки в стороны.

9.Упражнение «Гномики танцуют, гномики спят» (4 раза)

И.п.: сидя на корточках, мяч в руках на коленях.

В.: 1-2-3-4-подпрыгивать с мячом в руках; 5-6-7-8-лечь на спину, мяч положить.

Акробатика (4 мин).

1.Игровое упражнение «Циркач».

2.Ходьба вокруг мячей, с остановкой по сигналу встать на мяч (20с 2 раза).

3.Бег «змейкой» вокруг мячей, с остановкой по сигналу сесть на мяч (20с 2 раза).

4.Дыхательная гимнастика «Поехали!» (1 раз)

Завели машину –                               Вдох.

Ш-ш... Ш-ш…                                       Выдох.

Накачали шину –                               Вдох.

Ш-ш... Ш-ш…                                       Выдох.

Улыбнулись веселей                        Вдох.

И поехали быстрей.                          Выдох.

5.Катание мячей по кругу (2 мин).

6.Бросание мяча вперёд из положения сидя на корточках в чередовании с ходьбой за мячом на носочках (3 раза).

7.Игровое упражнение «Бык» на снятие нагрузки с позвоночника 

И.п.: опора на колени, пальцы ног и локти, кулаки прижать к вискам, большие пальцы отставлены в стороны (обозначают рога). Смотреть вперёд и не спеша перемещаться.

8.Упражнение «Где у бычков рога?».

Сгибать и разгибать большие пальцы рук, не отрывая кулаки от висков со словами:

Идёт бычок, качается,

И спинка разгружается.

Мышцы расслабляются,

Здоровье улучшается.

Заключительная часть (4 мин)

Игра малой подвижности «Попугай» с элементами стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Веточка» (5с)

И.п.: узкая стойка, руки вытянуты вперёд и сцеплены в «замок» ладонями наружу, вдох.

В.: 1-на выдохе поднять руки над головой; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Солнечные лучики» (5с)

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Слоник» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы направлены вперёд, руки согнуты в локтях, ладони на бёдрах. Позвоночник прямо, тянуться головой вверх.

В.: 1-на выдохе потянуться вперёд-вверх, наклониться вперёд до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола, спина оставалась прямой, ладони лежали на полу на ширине плеч; 2-вернуться в и.п.

5. Упражнение «Смешной клоун» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

6. Упражнение «Коробочка» (5с)

И.п.: лёжа на животе, ладони под грудью пальцами вперёд.

В.: 1-на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник, в пол упираются только ладони; 2-прогнуться назад; 3-согнуть ноги и потянуться носками ног к голове; 4-достать носками ног макушку. 

7.Упражнение «Черепашка» (10с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 

Фитнес-тренировка 6
Силовая гимнастика с атлетическим мячом, акробатика и стретчинг

Задачи:

-упражнять в навыке мягкого приземления и принятии правильного исходного положения при выполнении прыжков;

-упражнять в бросании мяча из положения сидя на корточках;

-развивать равновесие и гибкость;

-формировать потребность в систематических занятиях физическими упражнениями.
Вводная часть

1.Обычная ходьба, руки на поясе (30с).

2.Прямой галоп (чередовать то с правой, то с левой ноги), руки на поясе (30с).

3.Приставной шаг, на каждый шаг прямые руки в стороны (30с).

4.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд с хлопком в ладоши над головой (30с).

5.Марш с отмашкой рук, по сигналу остановиться и присесть (3 раза 10с).

6.Игровое упражнение «Обезьянки» с остановкой по сигналу «Встать!» (30с).

Основная часть (8 мин)
Силовая гимнастика с атлетическим мячом.
1.Упражнение «Покажи мяч» (6 раз)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, мяч в руках и прижат к груди.

В.:1-2-поднять мяч вверх; 3-4-вернуться в и.п.

2. Упражнение «Молоточек» (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, мяч между ногами, руки на поясе.

В.: 1- руки в стороны, кисти сжаты в кулаки; 2-ударить кулаками по мячу; 3-руки в стороны; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Тачка» (4 раза)

И.п.: лёжа на животе на полу, лицом к мячу, руки на мяче.

В.: Опираться на мяч, переступать ногами, двигаясь по часовой стрелке по кругу.

4.Упражнение «На одной руке» (по 4 раза с каждой руки)

И.п.: упор на мяч боком обеими руками, туловище прямо, ногами упереться в пол.

В.: 1-2-правую руку отвести в сторону, прогнуться; 3-4-вернуться в и.п.

Повторить другой рукой.

5. Упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе на мяче, руки упираются в пол.

В.: 1-2-3-руки в стороны, ноги вверх; 4-вернуться в и.п.

6.Игровое упражнение «Самолёт»
И.п.: лёжа на мяче, на животе.

Поднять вверх в стороны прямые руки, прогнуться в спине.

7.Упражнение «Уголок» (5c 4 раза)

И.п.: сидя на мяче, руки на поясе.

В.: 1-2-3-поднять ноги вперёд, выпрямить, руки в стороны; 4-вернуться в и.п..

8.Упражнение «Циркач» (10с 3 раза)

И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч на полу.

Встать двумя ногами на мяч, руки в стороны.

9.Упражнение «Гномики танцуют, гномики спят» (4 раза)

И.п.: сидя на корточках, мяч в руках на коленях.

В.: 1-2-3-4-подпрыгивать с мячом в руках; 5-6-7-8-лечь на спину, мяч положить.

Акробатика (4 мин).

1.Игровое упражнение «Циркач».

2.Бег «змейкой» вокруг мячей, по сигналу взять мяч в руки и поднять его вверх над головой (20с 2 раза).

3.Дыхательная гимнастика «Поехали!»:
Завели машину –                               Вдох.

Ш-ш... Ш-ш…                                       Выдох.

Накачали шину –                               Вдох.

Ш-ш... Ш-ш…                                       Выдох.

Улыбнулись веселей                        Вдох.

И поехали быстрей.                          Выдох.

4.Бросание мяча вперёд из положения сидя на корточках в чередовании с ползанием до мяча с опорой на ладони и колени (3 раза).

5.Перепрыгивание через мяч на двух ногах с продвижением вперёд (20 с).

6.Игровое упражнение «Бык» на снятие нагрузки с позвоночника 

И.п.: опора на колени, пальцы ног и локти, кулаки прижать к вискам, большие пальцы отставлены в стороны (обозначают рога). Смотреть вперёд и не спеша перемещаться.

7.Упражнение «Где у бычков рога?».

Сгибать и разгибать большие пальцы рук, не отрывая кулаки от висков со словами:

Идёт бычок, качается,

И спинка разгружается.

Мышцы расслабляются,

Здоровье улучшается.

Заключительная часть (4 мин)

Игра малой подвижности «Попугай» с элементами стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Веточка» (5с)

И.п.: узкая стойка, руки вытянуты вперёд и сцеплены в «замок» ладонями наружу, вдох.

В.: 1-на выдохе поднять руки над головой; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Звезда» (5с)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо; 2-опустить руки, расслабиться, выдох.

3.Упражнение «Солнечные лучики» (5с)

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

4. Упражнение «Цветочек» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться. 

5. Упражнение «Смешной клоун» (5с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

6.Упражнение «Лисичка» (5с)

И.п.: сидя на коленях, голени и ступни вместе.

В.: 1-сесть на пол справа (слева), согнутые ноги останутся слева (справа); 2-потянуться вверх от копчика до макушки, вдох; 3-на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено; 4-отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола, вдох; 5-8-на выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого (правого) бедра.

7.Упражнение «Черепашка» (10с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 
Фитнес-тренировка 7
Силовая гимнастика на степ-платформе с атлетическим мячом, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить ползать на низких четвереньках, толкая мяч головой;

-упражнять в равновесии;

-упражнять в освоении составных элементов основных движений, уделяя внимание согласованной работе всех частей тела;

-учить соблюдать правила при выполнении физических упражнений и подвижных игр.
Вводная часть

1.Обычная ходьба (30 с).

2.Ходьба с высоким подниманием коленей, руки на поясе (30 с).

3.Игровое упражнение «Цирковая лошадка» (30 с).

4.Ходьба на носках, руки прямые вверху (30 с).

5.Ходьба на пятках, руки согнуты в локтях за спиной (30 с).

6.Стретчинг. «Деревце» (5 с 2 раза).

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль тела.

В: 1-напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4-опустить руки, расслабиться, выдох.

Основная часть 

Силовая гимнастика на степ-платформе с атлетическим мячом (9 мин).

1.Упражнение «Покажи ножку» (4 раза)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч в опущенных руках.

В.:1-2-поставить правую ногу на степ-платформу, мячом коснуться колена; 3-4-правую ногу поставить на пол, мяч опустить.

То же с другой ноги.

2. Упражнение «Покажи мяч» (4 раза)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч в опущенных руках.

В.: 1- правую ногу поставить на степ-платформу; 2-левую ногу поставить на степ-платформу, встать, мяч поднять вперёд, руки прямые; 3-правую ногу назад на пол; 4-левую ногу поставить на пол, мяч опустить.

3.Упражнение «Ножки танцуют» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-правую ногу поставить на степ-платформу; 2-левую ногу поставить на степ-платформу, встать на неё; 3-поднять правую ногу в сторону, мяч вверх; 4-опустить правую ногу и мяч; 5-поднять левую ногу в сторону, мяч вверх; 6-опустить левую ногу и мяч; 7-шагом назад встать на пол с правой ноги; 8-левую ногу поставить к правой на пол.

4.Упражнение «Силачи» (4 раза)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки вверху.

В.: 1-руки к плечам, колени развести; 2-вернуться в и.п.

5. Упражнение «Дотянись» (5 раз)

И.п.: сидя на полу, ноги прямые, пятки лежат на степ-платформе, мяч у груди.

В.: 1-2-наклониться вперёд, достать мячом носки ног; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Подними мяч» (5 раз)

И.п.: лёжа на полу на спине, стопы стоят на степ-платформе, мяч между стопами.

В.: 1-2-зажать мяч стопами, поднять его вверх, выпрямив колени; 3-4-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Повернись» (6 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе, ноги согнуты, колени вместе, мяч на коленях.

В.: 1-2-повернуться направо назад, положить мяч на пол за степ-платформу; 3-4-повернуться прямо, руки на поясе; 5-6-повернуться вправо назад, взять мяч; 7-8-вернуться в и.п.

Повторить в другую сторону.

8.Упражнение «Поднимись» (5 раз)

И.п.: лёжа на спине, голень лежит на степ-платформе, мяч под головой придерживается руками.

В.: 1-2-приподняться, потянуться к носкам ног; 3-4—вернуться в и.п.

9.Упражнение «Прыжки» (6 раз)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч перед грудью.

В.: 1-2-встать на степ-платформу; 3-4-спрыгнуть с неё; 5-6-7-8-обойти степ-платформу, прыгая на двух ногах с мячом в руках.

10.Дыхательная гимнастика «Гуси шипят»

И.п.: стойка ноги врозь.

В.: наклониться вперёд с одновременным отведением рук в стороны назад (прогнуться в спине, посмотреть вперёд), медленный выдох: «Ш-ш-ш-ш». Выпрямиться, вдох.

Акробатика (4 мин).

1.Игровое упражнение «Циркач» (3 раза)

Ходьба вокруг степ-платформы с мячом в руках, по сигналу положить мяч на пол и встать на него.

2.Игровое упражнение «Бычки» (4 раза)

Доползти на низких четвереньках, толкая мяч головой, встать на степ-платформу и поднять мяч вверх.

3.Игровое упражнение «Лошадь» для снятия нагрузки с позвоночника (30 с)

И.п.: опора на колени, локти (низкие четвереньки), голова поднята. Передвигаться не спеша («жуя траву»), через несколько шагов наклонить голову («срываем траву»).

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Тик-так».
Стретчинг.

1. Упражнение «Морская звезда» (5 с)

И.п.: стоя на коленях, руки опущены вдоль тела. 

В.: 1-сесть на пол между стопами, руки в упоре сзади; 2-передвигая руки назад, лечь на спину; 3-слегка развести колени в стороны; 4-руки положить на пол в стороны, ладони прижать к полу.

2. Упражнение «Смешной клоун» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

3. Упражнение «Цветок» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться. 

4.Упражнение «Змея» (5 с)

И.п.: лёжа на животе, ладони под грудью пальцами вперёд.

В.: 1-на выдохе подняться на руках, вытягивая позвоночник; в пол упираются только ладони и тыльная поверхность стоп (они поддерживают вес тела), руки в локтях остаются чуть согнутыми; 2-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Жучок» (10 с)

И.п.: сидя между стопами, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 8
Силовая гимнастика на степ-платформе с атлетическим мячом, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить перебрасывать мяч способом из-за головы, сидя на степ-платформе;

-упражнять в ползании на низких четвереньках, толкая мяч головой;

-упражнять в освоении составных элементов основных движений, уделяя внимание согласованной работе всех частей тела;

-воспитывать ответственное отношение к правилам при выполнении физических упражнений и подвижных игр.
Вводная часть

1.Обычная ходьба (30 с).

2.Ходьба с высоким подниманием коленей, хлопать по ним ладонью (30 с).

3.Бег с высоким подниманием коленей и хлопком в ладоши прямыми руками перед собой (30 с).

Игровое упражнение «Цирковая лошадка» (30 с).

4.Ходьба на носках, руки прямые вверху сцеплены «В замок», чередуется с ходьбой на пятках, руки согнуты в локтях за спиной (30 с).

5.Стретчинг. «Деревце» (5 с 2 раза).

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль тела.

В: 1-напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4-опустить руки, расслабиться, выдох.

Основная часть 

Силовая гимнастика на степ-платформе с атлетическим мячом (9 мин).

1.Упражнение «Ножку покажи» (4 раза)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч в опущенных руках.

В.:1-2-поставить правую ногу на степ-платформу, мячом коснуться колена; 3-4-правую ногу поставить на пол, мяч опустить.

Повторить с другой ноги.

2. Упражнение «Покажи мяч» (4 раза)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч в опущенных руках.

В.: 1-поставить на степ-платформу правую ногу; 2-поставить на степ-платформу левую ногу, встать, мяч в прямых руках, вытянутых вперёд; 3-правую ногу назад на пол, шаг со степ-платформы; 4-левую ногу поставить на пол, мяч опустить.

3.Упражнение «Ножки танцуют» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-правую ногу поставить на степ-платформу; 2-левую ногу поставить на степ-платформу, встать на неё; 3-поднять правую ногу в сторону, мяч вверх; 4-опустить правую ногу и мяч; 5-поднять левую ногу в сторону, мяч вверх; 6-опустить левую ногу и мяч; 7-шагом назад встать на пол с правой ноги; 8-левую ногу поставить к правой на пол.

4.Упражнение «Силачи» (4 раза)

И.п.: сидя верхом на мяче, колени вместе, руки вверху.

В.: 1-руки к плечам, колени развести; 2-вернуться в и.п.

5. Упражнение «Дотянись» (5 раз)

И.п.: сидя на полу, ноги прямые, пятки лежат на степ-платформе, мяч у груди.

В.: 1-2-наклониться вперёд, достать мячом носки ног; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение «Подними мяч» (5 раз)

И.п.: лёжа на полу на спине, стопы стоят на степ-платформе, мяч между стопами.

В.: 1-2-зажать мяч стопами, поднять его вверх, выпрямив колени; 3-4-вернуться в и.п.

7.Упражнение «Повернись» (6 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе, ноги согнуты, колени вместе, мяч на коленях.

В.: 1-2-повернуться направо назад, положить мяч на пол за степ-платформу; 3-4-повернуться прямо, руки на поясе; 5-6-повернуться вправо назад, взять мяч; 7-8-вернуться в и.п.

Повторить в другую сторону.

8.Упражнение «Поднимись» (5 раз)

И.п.: лёжа на спине, голень лежит на степ-платформе, мяч под головой придерживается руками.

В.: 1-2-приподняться, потянуться к носкам ног; 3-4—вернуться в и.п.

9.Упражнение «Прыжки» (6 раз)

И.п.: стоя перед степ-платформой, мяч перед грудью.

В.: 1-2-встать на степ-платформу; 3-4-спрыгнуть с неё; 5-6-7-8-обойти степ-платформу, прыгая на двух ногах с мячом в руках.

10.Дыхательная гимнастика «Гуси шипят»

И.п.: стойка ноги врозь.

В.: наклониться вперёд с одновременным отведением рук в стороны назад (прогнуться в спине, посмотреть вперёд), медленный выдох: «Ш-ш-ш-ш». Выпрямиться, вдох.

Акробатика (4 мин).

1.Игровое упражнение «Бычки» (4 раза)

Доползти на низких четвереньках, толкая мяч головой, встать на степ-платформу и поднять мяч вверх.

2.Игровое упражнение «Лошадь» для снятия нагрузки с позвоночника (30 с)

И.п.: опора на колени, локти (низкие четвереньки), голова поднята. Передвигаться не спеша («жуя траву»), через несколько шагов наклонить голову («срываем траву»).
Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Море волнуется».
Стретчинг.

1. Упражнение «Морская звезда» (5 с)

И.п.: стоя на коленях, руки опущены вдоль тела. 

В.: 1-сесть на пол между стопами, руки в упоре сзади; 2-передвигая руки назад, лечь на спину; 3-слегка развести колени в стороны; 4-руки положить на пол в стороны, ладони прижать к полу.

2. Упражнение «Волна» (5 с)

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать её к туловищу, вытянутая левая (правая) нога на полу, следить за тем, чтобы поясница была прижата к полу; 2-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Смешной клоун» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

4.Упражнение «Гора» (5 с)

И.п.: лёжа на спине, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки вдоль туловища.

В.: 1-оторвать бёдра и таз от пола, не прогибаясь в талии, поднять таз выше живота, вдох; 2-выдох, вернуться в и .п.

5.Упражнение «Жучок» (10 с)

И.п.: сидя между стопами, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 9
Степ-аэробика, силовая гимнастика с гантелями, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить ходьбе по мягкому бревну;

-закреплять навык отталкивания при выполнении прыжков;

-содействовать развитию всех групп мышц;

-развивать волю и терпение при выполнении упражнений.
Вводная часть

1.Ходьба обычная, руки на поясе (30 с).

2.Прямой галоп (поочерёдно с правой и левой ноги) (30 с).

3.Ходьба широким шагом, руки в стороны (30 с).

4.Игровое упражнение «Цирковая лошадка» (30 с).

5.Прыжки на месте на одной ноге (30 с).

Основная часть 

Степ-аэробика (5 мин).

1.Упражнение «Носок» (4 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-носок правой ноги на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

2. Упражнение «Пятка» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-пятку правой ноги поставить на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

3.Упражнение «Стопа» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую стопу поставить на степ-платформу, правую руку вытянуть вперёд; 2-вернуться в и.п.; 3-то же с левой; 4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

5. Упражнение «Хоп» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-левую ногу поднять, бедро параллельно полу, вытянуть носок, руки вперёд, кисти сжаты в кулак, сказать: «Хоп»; 3-левую ногу поставит на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с левой ноги. 

6.Упражнение «Кик» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-мах левой ногой от колена вперёд, пятка натянута, руки согнуть в локтях, кулаки к плечам, сказать: «Кик»; 3-с левой ноги шаг со степ-платформы назад на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с другой ноги.

7.Упражнение «Плие» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу в сторону, правая рука в сторону; 2- шаг с левой ноги на степ-платформу в сторону, левая рука в сторону; 3-полуприсед, ноги на ширине плеч, руками выполнить хлопок над головой; 4-встать, руки в стороны; 5-шаг с правой ноги назад на пол со степ-платформы, правая рука на поясе; 6-шаг с левой ноги назад со степ-платформы на пол, левая рука на поясе; 7-присесть, хлопок перед собой прямыми руками; 8-вернуться в и.п.

Повторить с другой ноги.

8.Упражнение «Перебежка» (6 раз)

И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища, сбоку от степ-платформы, руки на поясе.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу; 2-подпрыгнуть, подбить левой ногой правую ногу, перепрыгнуть на другую сторону степ-платформы правой ногой, левая нога остаётся на степ-платформе.

Повторить с другой ноги.

9.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд;2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

10.Дыхательная гимнастика «Ветер» (1 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе.

Ветер сверху набежал,                          Вдох  .

Ветку дерева сломал: «В-в-в».            Выдох.

Дул он долго, зло ворчал.                    Вдох.

И деревья все качал: «Бу-бу-бу».       Выдох.

Силовая гимнастика с гантелями (4 мин).

Упражнение 1 (5 раз)

И.п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты, гантели у плеч.

В.: 1-2-руки вверх; 3-4-вернуться в и.п.

Упражнение 2 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, гантели к плечам.

В.: 1-2-наклониться вперёд, потянуться, положить гантели на пол; 3-4- вернуться в и.п.

Упражнение 3 (4 раза)

И.п.: стоя на коленях, руки в стороны.

В.: 1-наклониться вправо, потянуться левой рукой с гантелей вверх, правой рукой с гантелей достать пол; 2-вернуться в и.п.; 3-наклониться влево, потянуться правой рукой с гантелей вверх, левой рукой с гантелей достать пол; 4-вернуться в и.п.

Упражнение 4 (4 раза)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки с гантелями лежат на коленях.

В.: 1-выпрямить правую ногу вверх, достать гантелей носок ноги; 2-вернуться в и.п.; 3-выпрямить левую ногу вверх, достать левой рукой с гантелей носок ноги; 4-вернуться в и.п.

Упражнение 5 (5 раз)

И.п.: лёжа на животе, руки с гантелями вдоль туловища.

В.: 1-2-прогнуться, приподнять корпус, оторвать ноги и руки от пола; 3-4—вернуться в и.п.

Акробатика (3 мин).

1.Прыжки двумя ногами через предметы (кубики, высота 5-10 см).

2.Ходьба по мягкому бревну.

3.Игровое упражнение «Верблюд» для снятия нагрузки с позвоночника.

И.п.: ноги на ширине плеч, опора на пальцы ног и ладони, поднять ягодицы («горбы у верблюда»). Передвигаться друг за другом («караван»), дыхание не задерживать, через несколько шагов опуститься на колени, согнуть руки в локтях, голову и грудь наклонить к полу и на вдохе вытянуть губы в трубочку («пить» воду).

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Тихо-громко».
Стретчинг.

1. Упражнение «Волна» (5 с)

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать её к туловищу, вытянутая левая (правая) нога на полу, следить за тем, чтобы поясница была прижата к полу; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Смешной клоун» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

3. Упражнение «Цветок» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, поднять руки вверх, потянуться. 

4. Упражнение «Жучок» (10 с)

И.п.: сидя между стопами, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 10
Степ-аэробика, силовая гимнастика с гантелями, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить ползать на животе;

-совершенствовать навык отталкивания при выполнении прыжков;

-содействовать развитию всех групп мышц;

-развивать волю, терпение во время выполнения упражнений.
Вводная часть

1.Ходьба обычная, руки на поясе (30 с).

2.Прямой галоп, то с правой, то с левой ноги с остановкой по сигналу «Присесть!» (30 с).

3.Ходьба широким шагом, руки в стороны, чередовать с бегом на носочках (3 раза по 10 с).

4.Игровое упражнение «Цирковая лошадка» (30 с).

5.Бег с остановкой по сигналу, прыжки на месте на одной ноге (10 с 3 раза).

Основная часть 

Степ-аэробика (4 мин).

1.Упражнение «Носок» (4 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-носок правой ноги на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

2. Упражнение «Пятка» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-пятку правой ноги поставить на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

3.Упражнение «Стопа» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую стопу поставить на степ-платформу, правую руку вытянуть вперёд; 2-вернуться в и.п.; 3-то же с левой; 4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

5. Упражнение «Хоп» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-левую ногу поднять, бедро параллельно полу, вытянуть носок, руки вперёд, кисти сжаты в кулак, сказать: «Хоп»; 3-левую ногу поставит на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с левой ноги. 

6.Упражнение «Кик» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-мах левой ногой от колена вперёд, пятка натянута, руки согнуть в локтях, кулаки к плечам, сказать: «Кик»; 3-с левой ноги шаг со степ-платформы назад на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с другой ноги.

7.Упражнение «Плие» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу в сторону, правая рука в сторону; 2- шаг с левой ноги на степ-платформу в сторону, левая рука в сторону; 3-полуприсед, ноги на ширине плеч, руками выполнить хлопок над головой; 4-встать, руки в стороны; 5-шаг с правой ноги назад на пол со степ-платформы, правая рука на поясе; 6-шаг с левой ноги назад со степ-платформы на пол, левая рука на поясе; 7-присесть, хлопок перед собой прямыми руками; 8-вернуться в и.п.

Повторить с другой ноги.

8.Упражнение «Перебежка» (6 раз)

И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища, сбоку от степ-платформы, руки на поясе.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу; 2-подпрыгнуть, подбить левой ногой правую ногу, перепрыгнуть на другую сторону степ-платформы правой ногой, левая нога остаётся на степ-платформе.

Повторить с другой ноги.

9.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд;2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

10.Дыхательная гимнастика «Ветер» (1 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе.

Ветер сверху набежал,                          Вдох  .

Ветку дерева сломал: «В-в-в».            Выдох.

Дул он долго, зло ворчал.                    Вдох.

И деревья все качал: «Бу-бу-бу».       Выдох.

Силовая гимнастика с гантелями (3 мин).

Упражнение 1 (5 раз)

И.п.: ноги на ширине плеч, руки с гантелями в стороны.

В.: 1-2-согнуть руки, гантели к плечам; 3-4-вернуться в и.п.

Упражнение 2 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, гантели к плечам.

В.: 1-2-наклониться вперёд, потянуться, положить гантели на пол; 3-4- вернуться в и.п.

Упражнение 3 (4 раза)

И.п.: стоя на коленях, руки в стороны.

В.: 1-наклониться вправо, потянуться левой рукой с гантелей вверх, правой рукой с гантелей достать пол; 2-вернуться в и.п.; 3-наклониться влево, потянуться правой рукой с гантелей вверх, левой рукой с гантелей достать пол; 4-вернуться в и.п.

Упражнение 4 (5 раз)

И.п.: лёжа на спине, упор на предплечья, ноги выпрямлены вперёд.

В.: 1-2- сесть на ягодицы, ноги согнуть в коленях, стопы стоят на полу, руки вытянуть вперёд; 3-4-вернуться в и.п.

Упражнение 5 (5 раз)

И.п.: лёжа на животе, руки с гантелями вдоль туловища.

В.: 1-2-прогнуться, приподнять корпус, оторвать ноги и руки от пола; 3-4—вернуться в и.п.

Акробатика (3 мин).

1.Прыжок в высоту с разбега («достань колокольчик»).

2.Подлезание под дугу на животе.

3.Игровое упражнение «Верблюд» для снятия нагрузки с позвоночника.

И.п.: ноги на ширине плеч, опора на пальцы ног и ладони, поднять ягодицы («горбы у верблюда»). Передвигаться друг за другом («караван»), дыхание не задерживать, через несколько шагов опуститься на колени, согнуть руки в локтях, голову и грудь наклонить к полу и на вдохе вытянуть губы в трубочку («пить» воду).

Заключительная часть 
Игра малой подвижности «Тихо-громко».
Стретчинг.

1.Упражнение «Самолёт» (5 с)

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицы на левой (правой) пятке, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, выдох.

2.Упражнение «Волна» (5 с)

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать её к туловищу, вытянутая левая (правая) нога на полу, следить за тем, чтобы поясница была прижата к полу; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Смешной клоун» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

4. Упражнение «Жучок» (10 с)

И.п.: сидя между стопами, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 11
Аэробика, силовая гимнастика с атлетическим мячом, школа мяча, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить правильному перехвату за перекладины гимнастической стенки перед выполнением виса;

-развивать умение ловли мяча хлопком в ладоши и подпрыгиванием;

-закреплять навык подтягивания во время ползания;

-формировать чувство радости и удовлетворения от выполнения физических упражнений.
Вводная часть

1.Ходьба в колонне по одному (20 с).

2.Прямой галоп (20 с).

3.Игровое упражнение «Обезьянки» (20 с).

4.Медленный бег (20 с).

5.Ходьба.

Основная часть 

Аэробика «Зоопарк».

	№ п/п
	Содержание упражнений
	Дозировка 
	Сопроводительный текст

	1
	Упражнение «Обезьянка»

И.п.: узкая стойка, ноги врозь, руки вдоль туловища.

В.: 1-руки поднять вправо вверх; 2-вернуться в и.п.; 3-руки влево вверх; 4-вернуться в и.п.; 5-8-оба плеча вверх-вниз
	4
	«Обезьянка Чи-чи-чи

Продавала кирпичи,

Покупал их дядя жук

По рублю за 10 штук»

	2
	Упражнение «Слон»

И.п.: ноги в широкой стойке, руки согнуты в локтях, ладони около ушей, развёрнуты вперёд.

В.: 1-наклониться вправо, руки выпрямить;

2-вернуться в и.п.; 3-наклониться влево, руки выпрямить; 4-вернуться в и.п.; 5-8-прыжки на месте, руки вперёд, кисти рук соединены («хобот»)
	4
	«Посмотрите, это слон,

Весит только 10 тонн,

У него большие уши,

Он всё время хочет кушать»

	3
	Упражнение «Сова»

И.п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-повернуть голову вправо; 2-повернуть голову влево; 3-повернуть голову вправо; 4-повернуть голову влево; 5-прямые руки вытянуть в стороны; 6-вернуться в и.п.; 7-руки в стороны; 8-вернуться в и.п.
	4
	«Прилетела к нам сова, 

У неё большая голова,

Машет крыльями она,

Всем вокруг она видна»

	4
	Упражнение «Змея»

И.п.: лёжа на спине, руки в упоре у груди.

В.: 1-4-подниматься вверх, прогибая спину.
	4
	«Очень длинная змея,

Извивается она

Кольцами в густой траве,

На потеху детворе»

	5
	Упражнение «Кенгуру»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки прижаты к груди, пальцы сжаты в кулаки.

В.: 1-2-прыгнуть вправо, руки вытянуть вперёд, затем к себе; 3-4-то же в другую сторону; 5-8-4 наклона вперёд, руки вытянуть вперёд.
	4
	«Тётя кенгуру-кенгуру,

Носит почту поутру.

Раздаёт большие книжки

И девчонкам, и мальчишкам»

	6
	Упражнение «Пони»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вытянуты вперёд.

В.: 1-2-поднять правое колено вперёд, руки прижать к груди; 3-4-то же с другой ноги.
	4
	«Скачет вдаль малышка пони,

Как и взрослые все кони.

Да, она совсем мала,

Но её любит детвора»

	7
	Упражнение «Цапля»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую ногу поставить на носок вперёд; 2-поднять колено вверх; 3-4-вернуться в и.п.
	4
	«Цапля в красных сапогах,

Позолоченных серьгах.

Ей вчера приснился сон,

Что в болото прыгнул слон»


8.Пальчикова гимнастика «Сидит белка на тележке»

И.п.: сидя, пальцы сжаты в кулаки.     
Сидит белка на тележке,              Дети делают круговые движения кистями вправо.
Продаёт она орешки:                    Дети делают круговые движения кистями влево.
Лисичке-сестричке,                        Разгибают большой палец,

Воробью,                                           указательный палец,
Синичке,                                            средний палец,

Мишке толстопятому,                    безымянный палец,

Заиньке усатому.                             мизинец.

Вот так!                                               Смыкают пальцы «в замок».

Силовая гимнастика с атлетическим мячом (3 мин).

1.Игровое упражнение «Медуза» (5 раз)

И.п.: лёжа спиной на мяче, руки и ноги выпрямлены.

В.: 1-2-3-4-поднять вверх прямые ноги и развести в стороны прямые руки.

2.Игровое упражнение «Тележка» (1 мин)

Катать мяч по полу двумя руками, колени прямые.

3.Игровое упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа животом на мяче.

В.: поднять ноги вверх, руки развести в стороны, спину прогнуть, сказать: «У-у-у».

Упражнение из восточной гимнастики дао-инь «Листочки» (2 раза)

И.п.: сидя на полу, ноги скрестить, руки вверху.

В.: 1-8-одновременные круговые вращения руками и кистями вправо (полный круг); 9-16- повторить то же влево. Мышцы рук напряжены, а кисти расслаблены. Следить за правильной осанкой. Образ: ветерок колышет листочки (руки).

Школа мяча с резиновым большим мячом (3 мин).

1.Подбрасывание мяча вверх с хлопком в ладоши.

2.Прыжки на месте на двух ногах, ловить мяч, ударяя им об пол.

Акробатика (3 мин).

1.Ползание на животе по гимнастической скамейке с подтягиванием на руках.

2.Вис на гимнастической стенке спиной к стене.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Петрушка» с элементами стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Солнечные лучики» 
И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Смешной клоун» 
И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

3.Упражнение «Волк»

И.п.: стоя, упор на ладони и колени.

В.: 1-поднять вперёд правую (левую) руку, потянуться за рукой, голова прямо; 2- вернуться в и.п., выдох.

4. Упражнение «Жучок» (усложнённый вариант)

И.п.: сидя между стопами, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки на полу вдоль туловища, на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 12
Аэробика, силовая гимнастика с атлетическим мячом, школа мяча, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить подбрасывать мяч и ловить его сидя;

-закреплять навык правильного перехвата перекладин гимнастической стенки;

-развивать навык равновесия;

-формировать чувство радости и удовлетворения от выполнения физических упражнений.
Вводная часть

1.Ходьба в колонне по одному (20 с).

2.Прямой галоп (20 с).

3.Ходьба приставным шагом с хлопками в ладоши перед собой (20 с).

4.Игровое упражнение «Обезьянки» с остановкой по сигналу (лечь на живот) (10 с 3 раза).

5.Медленный бег (20 с).

6.Ходьба.

Основная часть 

Аэробика «Зоопарк» (3 мин).

	№ п/п
	Содержание упражнений
	Дозировка 
	Сопроводительный текст

	1
	Упражнение «Слон»

И.п.: ноги в широкой стойке, руки согнуты в локтях, ладони около ушей, развёрнуты вперёд.

В.: 1-наклониться вправо, руки выпрямить;

2-вернуться в и.п.; 3-наклониться влево, руки выпрямить; 4-вернуться в и.п.; 5-8-прыжки на месте, руки вперёд, кисти рук соединены («хобот»)
	4
	«Посмотрите, это слон,

Весит только 10 тонн,

У него большие уши,

Он всё время хочет кушать»

	2
	Упражнение «Лягушонок»

И.п.: узкая стойка ноги врозь, руки согнуты, локти в сторону, большие пальцы под мышками.

В.: 1-подъём на носки, локти поднять вверх;

2-опуститься на стопу, локти опустить вниз; 3-4-2 прыжка вперёд, хлопать в ладоши; 5-6-2 прыжка назад, хлопать в ладоши над головой.
	4
	«Лягушонок, ква-ква-ква,

Скачет с самого утра

По болоту – прыг да прыг.

Ему нравится, привык»

	3
	Упражнение «Сова»

И.п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-повернуть голову вправо; 2-повернуть голову влево; 3-повернуть голову вправо; 4-повернуть голову влево; 5-прямые руки вытянуть в стороны; 6-вернуться в и.п.; 7-руки в стороны; 8-вернуться в и.п.
	4
	«Прилетела к нам сова, 

У неё большая голова,

Машет крыльями она,

Всем вокруг она видна»

	4
	Упражнение «Змея»

И.п.: лёжа на спине, руки в упоре у груди.

В.: 1-4-подниматься вверх, прогибая спину.
	4
	«Очень добрая змея,

Извивается она

Кольцами в густой траве,

На потеху детворе»

	5
	Упражнение «Тигр»

И.п.: широкая стойка, руки на поясе.

В.: 1-2-перекатываться с одной ноги на другую; 3-4-повторять перекаты, выставляя руки вперёд и разжимая пальцы; 5-7-3 наклона вперёд с прогибанием спины; 8-прыжок вверх, ноги – в широкую стойку, руки перед собой согнуть, показать «когти».
	4
	«Полосатый, как матрас,

Острый коготь, зоркий глаз,

Он не любит глупых игр, 

Каждый знает – это тигр!»

	6
	Упражнение «Пони»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вытянуты вперёд.

В.: 1-2-поднять правое колено вперёд, руки прижать к груди; 3-4-то же с другой ноги.
	4
	«Скачет вдаль малышка пони,

Как и взрослые все кони.

Да, она совсем мала,

Но её любит детвора»

	7
	Упражнение «Цапля»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую ногу поставить на носок вперёд; 2-поднять колено вверх; 3-4-вернуться в и.п.
	4
	«Цапля в красных сапогах,

Позолоченных серьгах.

Ей вчера приснился сон,

Что в болото прыгнул слон»


8.Пальчиковя гимнастика «Сидит белка на тележке»

И.п.: сидя, кисти сжаты в кулачки.     
Сидит белка на тележке,              Дети делают круговые движения кистями вправо.
Продаёт она орешки:                    Дети делают круговые движения кистями влево.
Лисичке-сестричке,                        Разгибают большой палец,

Воробью,                                           указательный палец,
Синичке,                                            средний палец,

Мишке толстопятому,                    безымянный палец,

Заиньке усатому.                             мизинец.

Вот так!                                               Смыкают пальцы «в замок».

Силовая гимнастика с атлетическим мячом (3 мин).

1.Игровое упражнение «Медуза» (5 раз)

И.п.: лёжа спиной на мяче, руки и ноги выпрямлены.

В.: 1-2-3-4-поднять вверх прямые ноги и развести в стороны прямые руки.

2.Игровое упражнение «Тележка» (1 мин)

Катать мяч по полу двумя руками, колени прямые.

3.Игровое упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа животом на мяче.

В.: поднять ноги вверх, руки развести в стороны, спину прогнуть, сказать: «У-у-у».

Упражнение из восточной гимнастики дао-инь «Листочки» (2 раза)

И.п.: сидя на полу, ноги скрестить, руки вверху.

В.: 1-8-одновременные круговые вращения руками и кистями вправо (полный круг); 9-16- повторить то же влево. Мышцы рук напряжены, а кисти расслаблены. Следить за правильной осанкой. Образ: ветерок колышет листочки (руки).

Школа мяча с резиновым большим мячом (3 мин).

1.Подпрыгнуть на месте на двух ногах, поймать мяч, ударить им об пол.

2.Подбросить мяч вверх, присесть и поймать его.

Акробатика (3 мин).

1.Ходьба по мягкому бревну, руки вверху.

2.Вис на гимнастической стенке спиной к стене.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Петрушка» с элементами стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Солнечные лучики» 
И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Смешной клоун» 
И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-выпрямить спину, вытянуть вверх позвоночник, руками потянуться вверх; 2-подставить ладони к подбородку и наклониться вперёд, локти положить на пол между ногами; 3-4-наклонить голову вправо, влево, улыбнуться.

3.Упражнение «Волк»

И.п.: стоя, упор на ладони и колени.

В.: 1-поднять вперёд правую (левую) руку, потянуться за рукой, голова прямо; 2- вернуться в и.п., выдох.

4. Упражнение «Жучок» (усложнённый вариант)

И.п.: сидя между стопами, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки на полу вдоль туловища, на тыльной стороне ладони, следить за тем, чтобы ягодицы при наклоне не отрывались от пола.
Фитнес-тренировка 13
Аэробика, школа мяча, акробатика и стретчинг

Задачи:

-учить ловле мяча после удара его о скамейку;

-упражнять в ползании спиной вперёд по гимнастической скамейке и держа мяч;

-развивать красоту, грациозность выполнения физических упражнений под музыку;

-способствовать формированию положительных эмоций, активности в двигательной деятельности.
Вводная часть

	№ п/п
	Содержание упражнений
	Дозировка, с 
	Сопроводительный текст

	1
	Ходьба обычная
	20
	«Шагают наши ножки 

Прямо по дорожке»

	2
	Ходьба с высоким подниманием коленей, руки на поясе
	20
	«На лошадке, на лошадке,

Покататься я хочу.

Сяду, сяду на лошадку,

На лошадке поскачу»

	3
	Подскоки с высоким подниманием коленей, руки на поясе
	20
	«Цок, цок, цок – 

На лошадке ехали,

До угла доехали»

	4
	Ходьба в полуприседе топающим шагом
	20
	«Сели на машину,

Налили бензину.

Машина, машина идёт, гудит,

В машине, в машине шофёр сидит»

	5
	Бег лёгкий, руки на поясе
	10
	«Би-би-би – 

На машине ехали,

До реки доехали»

	6
	Поворот кругом
	5
	«Тр-р! Стоп! Разворот!»

	7
	Прыжки с  ноги на ногу, руки на поясе
	20
	«На реке – пароход»

По морям, по волнам, 

Нынче здесь, завтра там»

	8
	Поворот кругом
	5
	«Пароходом ехали,

До горы доехали,

Пароход не везёт –

Надо сделать поворот»

	9
	Стоя на месте, делать круговые движения предплечьями
	10
	«Надо сесть в самолёт,

Заводи мотор, ребята: р-р-р»

	10
	Бег, руки в стороны
	20
	«Самолёт летит, 

В нём мотор гудит: у-у-у»

	11
	Ходьба обычная
	10
	«Самолёт хорошо, а поезд лучше»

	12
	Сидя на ягодицах, продвигаясь вперёд, руки согнуты в локтях, делать круговые движения согнутыми в локтях руками
	20
	«Чух-чух-чух,

Мчится поезд во весь дух,

Паровоз пыхтит,

Торопится – гудит»

	13
	Ходьба обычная
	10
	«Шагают наши ножки 

Прямо по дорожке»


Основная часть

Аэробика (3 мин).

1.Упражнение 1 (4 раза)

И.п.: широкая стойка, руки за головой.

В.: 1-правую руку вытянуть вперёд; 2-левую руку вытянуть вперёд; 3-хлопок; 4-руки за голову.

То же с другой руки.

2.Упражнение 2 (5 раз)

И.п.: широкая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-наклониться вперёд, руки в стороны; 2-выпрямиться; 3-поднять плечи вверх; 4-опустить плечи.

3.Упражнение 3 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги прямые вперёд, упор на кисти сзади.

В.: 1-согнуть правую ногу в колене, подтянуть к себе; 2-выпрямить правую ногу; 3-согнуть левую ногу в колене, подтянуть к себе; 4-выпрямить левую ногу; 5-подтянуть ноги к себе; 6-выпрямить ноги; 7-подтянуть ноги к себе; 8-выпрямить ноги.

4.Упражнение 4 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги скрестить.

В.: 1-руки поднять вверх, потянуться вверх; 2-руки опустить на колени, округлить спину.

5.Упражнение 5 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стоять на полу, руки в упоре сзади.

В.: 1-поднять ягодицы вверх, стопы лежат на полу; 2-вернуться в и.п.

6.Упражнение 6 (10 с 2 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-8-прыжки на месте на двух ногах; 1-8-подскоки на месте.

7.Дыхательная гимнастика 

Упражнение «Вырасти большой»

И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища.     
В.: 1-4-подняться на носки, вытянуть руки вверх, вдох; 5-8-вернуться в и.п., выдох.

Упражнение «Шар лопнул»

И.п.: ноги врозь.

В.: развести руки в стороны, вдох. Хлопок перед собой, медленный выдох на звуке: «Ш-ш-ш-ш».
Школа мяча (3 мин).

1.Прокатывание мяча по скамейке.

2.Ходьба обычная рядом со скамейкой, ударяя о неё мячом.

Акробатика (3 мин).

1.Игровое упражнение «Раки»

Ползать по скамейке животом вверх с опорой на ладони и стопы.

2.Игровое упражнение «Муравей»

Ползать по полу животом вверх с опорой на ладони и стопы, держа на животе атлетический мяч.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Ровным кругом».
Стретчинг.

1.Упражнение «Дуб» (5 c)

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол, вдох; 2-опустить руки, расслабиться, выдох; 3-развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны. Удерживать равновесие.

2.Упражнение «Цветок» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, правая (левая) нога согнута в колене, колено лежит на полу, стопа развёрнута наружу.

В.: 1-выпрямить спину, вытянув позвоночник вверх, руками потянуться вверх. 

3.Упражнение «Ручей» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-взяться обеими руками за стопу левой (правой) ноги и положить её на бедро правой (левой) ноги; 2- положить колено левой ноги на пол; 3-поднять руки вверх, потянуться вверх, спина прямая; 4-на выдохе опуститься грудью на прямую правую (левую) ногу, следить за тем, чтобы ягодицы лежали на полу.

4. Упражнение «Матрёшка» (5 с)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.

В.: 1-сложить ладони за спиной пальцами вниз, вдох; 2-на выдохе повернуть ладони пальцами вверх, локти отвести назад. 
Фитнес-тренировка 14
Аэробика, акробатика, школа мяча и стретчинг

Задачи:

-развивать координацию, ловкость движений, глазомер;

-закреплять навык ползания спиной вперёд, держа мяч на животе;

-развивать красоту, грациозность выполнения физических упражнений под музыку;

-способствовать формированию положительных эмоций, активности в двигательной деятельности.
Вводная часть

	№ п/п
	Содержание упражнений
	Дозировка, с 
	Сопроводительный текст

	1
	Ходьба обычная
	20
	«Шагают наши ножки 

Прямо по дорожке»

	2
	Ходьба с высоким подниманием коленей, руки на поясе
	20
	«На лошадке, на лошадке,

Покататься я хочу.

Сяду, сяду на лошадку,

На лошадке поскачу»

	3
	Подскоки с высоким подниманием коленей, руки на поясе
	20
	«Цок, цок, цок – 

На лошадке ехали,

До угла доехали»

	4
	Ходьба в полуприседе топающим шагом
	20
	«Сели на машину,

Налили бензину.

Машина, машина идёт, гудит,

В машине, в машине шофёр сидит»

	5
	Бег лёгкий, руки на поясе
	10
	«Би-би-би – 

На машине ехали,

До реки доехали»

	6
	Поворот кругом
	5
	«Тр-р! Стоп! Разворот!»

	7
	Прыжки с  ноги на ногу, руки на поясе
	20
	«На реке – пароход»

По морям, по волнам, 

Нынче здесь, завтра там»

	8
	Поворот кругом
	5
	«Пароходом ехали,

До горы доехали,

Пароход не везёт –

Надо сделать поворот»

	9
	Стоя на месте, делать круговые движения предплечьями
	10
	«Надо сесть в самолёт,

Заводи мотор, ребята: р-р-р»

	10
	Бег, руки в стороны
	20
	«Самолёт летит, 

В нём мотор гудит: у-у-у»

	11
	Ходьба обычная
	10
	«Самолёт хорошо, а поезд лучше»

	12
	Сидя на ягодицах, продвигаясь вперёд, руки согнуты в локтях, делать круговые движения согнутыми в локтях руками
	20
	«Чух-чух-чух,

Мчится поезд во весь дух,

Паровоз пыхтит,

Торопится – гудит»

	13
	Ходьба обычная
	10
	«Шагают наши ножки 

Прямо по дорожке»


Основная часть

Аэробика (3 мин).

1.Упражнение 1 (4 раза)

И.п.: широкая стойка, руки за головой.

В.: 1-правую руку вытянуть вперёд; 2-левую руку вытянуть вперёд; 3-хлопок; 4-руки за голову.

То же с другой руки.

2.Упражнение 2 (5 раз)

И.п.: широкая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-наклониться вперёд, руки в стороны; 2-выпрямиться; 3-поднять плечи вверх; 4-опустить плечи.

3.Упражнение 3 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги прямые вперёд, упор на кисти сзади.

В.: 1-согнуть правую ногу в колене, подтянуть к себе; 2-выпрямить правую ногу; 3-согнуть левую ногу в колене, подтянуть к себе; 4-выпрямить левую ногу; 5-подтянуть ноги к себе; 6-выпрямить ноги; 7-подтянуть ноги к себе; 8-выпрямить ноги.

4.Упражнение 4 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги скрестить.

В.: 1-руки поднять вверх, потянуться вверх; 2-руки опустить на колени, округлить спину.

5.Упражнение 5 (5 раз)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стоять на полу, руки в упоре сзади.

В.: 1-поднять ягодицы вверх, стопы лежат на полу; 2-вернуться в и.п.

6.Упражнение 6 (10 с 2 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-8-прыжки на месте на двух ногах; 1-8-подскоки на месте.

7.Дыхательная гимнастика 

Упражнение «Вырасти большой»

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.     
В.: Поднимаясь на носки, потянуть руки вверх, вдох, вернуться в и.п., выдох.

Упражнение «Шар лопнул»

И.п.: стойка ноги врозь.

В.: развести руки в стороны, вдох. Хлопок перед собой, медленный выдох на звуке: «Ш-ш-ш-ш».
Школа мяча (3 мин).

Ходьба обычная рядом со скамейкой, ударять мячом о неё. Встать рядом с обручем, лежащим на полу, и ударить в середину обруча мячом, мяч после отскока от пола поймать.

Акробатика (4 мин).

1.Игровое упражнение «Муравей»

Ползать по полу с опорой на ладони и стопы животом вверх, держа на животе атлетический мяч.

2.Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд через лежащие на полу атлетические мячи, чередовать с бегом по доске.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Весеннее настроение».
Стретчинг.

1.Упражнение «Цапля» (5 c)

И.п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища.

В.: 1-согнуть правую (левую) ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню пальцами вниз на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2-развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны, удерживать равновесие.

2.Упражнение «Ручей» (5 с)

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны.

В.: 1-взяться обеими руками за стопу левой (правой) ноги и положить её на бедро правой (левой) ноги; 2- положить колено левой ноги на пол; 3-поднять руки вверх, потянуться вверх, спина прямая; 4-на выдохе опуститься грудью на прямую правую (левую) ногу, следить за тем, чтобы ягодицы лежали на полу.

3.Упражнение «Рыбка» (5 с)

И.п.: лёжа на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх.

В.: 1-вытянуть ноги и напрячь мышцы ягодиц, вдох; 2-на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Не поднимать голову выше ног, голова и ноги должны находиться на одном уровне. 

4. Упражнение «Матрёшка» (5 с)

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.

В.: 1-сложить ладони за спиной пальцами вниз, вдох; 2-на выдохе повернуть ладони пальцами вверх, локти отвести назад. 

Фитнес-тренировка 15
Степ-аэробика, силовая гимнастика, школа мяча, акробатика и стретчинг

Задачи:

-формировать умение сохранять правильную осанку при выполнении упражнений;

-формировать навык выполнения точных движений при работе с мячом;

-укреплять опорно-двигательный аппарат и сердечно-сосудистую и дыхательную системы;

-развивать психофизические качества детей6 способность к быстрому переключению внимания, точному зрительному и мышечному восприятию и воспроизведению движений, координацию и ловкость.
Вводная часть

1.Ходьба обычная (30 с).

2.Ходьба приставным шагом прямо, руки в стороны (30 с).

3.Прямой галоп, руки на поясе (30 с).

4.Игровое упражнение «Раки» (20 с).

Основная часть

Степ-аэробика (3 мин).

1.Упражнение «Носок» (4 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-носок правой ноги на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

2. Упражнение «Пятка» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-пятку правой ноги поставить на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

3.Упражнение «Стопа» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую стопу поставить на степ-платформу, правую руку вытянуть вперёд; 2-вернуться в и.п.; 3-то же с левой; 4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

5. Упражнение «Хоп» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-левую ногу поднять, бедро параллельно полу, вытянуть носок, руки вперёд, кисти сжаты в кулак, сказать: «Хоп»; 3-левую ногу поставит на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

6.Упражнение «Кик» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-мах левой ногой от колена вперёд, пятка натянута, руки согнуть в локтях, кулаки к плечам, сказать: «Кик»; 3-с левой ноги шаг со степ-платформы назад на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с другой ноги.

7.Упражнение «Плие» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу в сторону, правая рука в сторону; 2- шаг с левой ноги на степ-платформу в сторону, левая рука в сторону; 3-полуприсед, ноги на ширине плеч, руками выполнить хлопок над головой; 4-встать, руки в стороны; 5-шаг с правой ноги назад на пол со степ-платформы, правая рука на поясе; 6-шаг с левой ноги назад со степ-платформы на пол, левая рука на поясе; 7-присесть, хлопок перед собой прямыми руками; 8-вернуться в и.п.

Повторить с другой ноги.

8.Упражнение «Боковой мах» (6 раз)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-шаг правой ногой на степ-платформу; 2-левую ногу выпрямить в сторону, руки вытянуты в стороны, сказать: «Ап»; 3-левую ногу поставить на пол; 4-правую ногу поставить на пол, руки на поясе.

9.Упражнение «Перебежка» (6 раз)

И.п.: о.с., с боку от степ-платформы, руки на поясе.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу; 2-подпрыгнуть, подбить левой ногой правую ногу, перепрыгнуть на другую сторону степ-платформы правой ногой, левая нога остаётся на степ-платформе.

Повторить с другой ноги.

10.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

Силовая гимнастика на степ-платформе (3 мин).

1.Упражнение «Достань носочки» (6 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе, ноги прямые, руки на поясе.

В.: 1-2-наклониться вперёд, достать носки ног; 3-4-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Хлопок» (6 раз)

И.п.: сидя поперёк степ-платформы, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки на плечах, спина прямая.

В.: 1-наклониться  в правую сторону, сделать хлопок над головой; 2-вернуться в и.п.; 3-наклониться в левую сторону, сделать хлопок над головой; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Мостик» (6 раз)

И.п.: сидя  на степ-платформе, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки в упоре за степ-платформой.

В.: 1-2-поднять ягодицы вверх; 3-4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Большие, маленькие ножки» (6 раз)

И.п.: лёжа на полу за степ-платформой, ноги согнуты, стопы стоят на степ-платформе, руки вдоль туловища.

В.: 1-2-прямые ноги вытянуть вперёд вверх; 3-4-вренуться в и.п.

5.Упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе на степ-платформе, руки и ноги вытянуты в стороны.

В.: 1-2-поднять прямые руки и ноги вверх, прогнуться, сказать: «У-у»; 3-4-вренуться в и.п.

6.Упражнение из восточной гимнастики дао-инь «Цветочки-лепесточки» (30 с)

И.п.: сидя на полу, ноги скрестить, руки согнуты в локтях перед лицом, правая кисть руки раскрыта ладонью вверх, левая – сжата в кулак.

В.: 1-2-поочерёдно медленно сжимать кисти в кулаки и разжимать, ускоряя и замедляя темп.

Школа мяча (4 мин).

1.Ходьба по гимнастической скамейке с остановкой посередине (мяч подбросить и поймать).

2.Перепрыгивание через препятствия с мячом в руках.

3.Перебрасывание мяча через верёвку способом из-за головы.

4.Дыхательная гимнастика «Ёж»

И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища.

Вот свернулся ёж в клубок,             Дети сгибают ноги и руками тянут их к груди.

Потому что он продрог.                   Выдыхают, произнося: «Бр-р-р».

Лучик ёжика коснулся,                     Опускают ноги, поднимают руки вверх, вдох.

Ёжик сладко потянулся.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Все движенья узнаём» с использованием упражнений игрового стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Дуб» 
И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.

В.: 1-вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол, вдох; 2-опустить руки, расслабиться, выдох; 3-развести руки в стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны. Удерживать равновесие.

2.Упражнение «Самолёт» 

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, ягодицы на левой (правой) пятке, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямить, позвоночник вытянуть вверх, выдох.

3.Упражнение «Солнечные лучики» 

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Волна» 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать её к туловищу, вытянутая левая (правая) нога на полу, следить за тем, чтобы поясница была прижата к полу; 2-вернуться в и.п.

5.Упражнение «Черепашка» 

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 

Фитнес-тренировка 16
Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, школа мяча, акробатика и стретчинг

Задачи:

-формировать умение сохранять правильную осанку при выполнении упражнений;

-формировать навык выполнения точных движений при работе с мячом;

-укреплять опорно-двигательный аппарат и сердечно-сосудистую и дыхательную системы;

-развивать психофизические качества детей6 способность к быстрому переключению внимания, точному зрительному и мышечному восприятию и воспроизведению движений, координацию и ловкость.
Вводная часть

1.Ходьба обычная (30 с).

2.Ходьба приставным шагом прямо с выставлением рук на каждый шаг в стороны (30 с).

3.Прямой галоп, хлопать в ладоши перед собой (30 с).

4.Игровое упражнение «Раки» (20 с).

Основная часть

Степ-аэробика (3 мин).

1.Упражнение «Носок» (4 раза)

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-носок правой ноги на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

2. Упражнение «Пятка» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-пятку правой ноги поставить на степ-платформу; 2-вернуться в и.п.; 3-4-повторить с другой ноги.

3.Упражнение «Стопа» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-правую стопу поставить на степ-платформу, правую руку вытянуть вперёд; 2-вернуться в и.п.; 3-то же с левой; 4-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

5. Упражнение «Хоп» (4 раза)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-левую ногу поднять, бедро параллельно полу, вытянуть носок, руки вперёд, кисти сжаты в кулак, сказать: «Хоп»; 3-левую ногу поставит на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с другой ноги.

6.Упражнение «Кик» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-встать на степ-платформу с правой ноги; 2-мах левой ногой от колена вперёд, пятка натянута, руки согнуть в локтях, кулаки к плечам, сказать: «Кик»; 3-с левой ноги шаг со степ-платформы назад на пол, руки на поясе; 4-правую ногу подставить к левой.

Повторить с другой ноги.

7.Упражнение «Плие» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу в сторону, правая рука в сторону; 2- шаг с левой ноги на степ-платформу в сторону, левая рука в сторону; 3-полуприсед, ноги на ширине плеч, руками выполнить хлопок над головой; 4-встать, руки в стороны; 5-шаг с правой ноги назад на пол со степ-платформы, правая рука на поясе; 6-шаг с левой ноги назад со степ-платформы на пол, левая рука на поясе; 7-присесть, хлопок перед собой прямыми руками; 8-вернуться в и.п.

Повторить с другой ноги.

8.Упражнение «Боковой мах» (6 раз)

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

В.: 1-шаг правой ногой на степ-платформу; 2-левую ногу выпрямить в сторону, руки вытянуты в стороны, сказать: «Ап»; 3-левую ногу поставить на пол; 4-правую ногу поставить на пол, руки на поясе.

9.Упражнение «Перебежка» (6 раз)

И.п.: о.с., с боку от степ-платформы, руки на поясе.

В.: 1-шаг с правой ноги на степ-платформу; 2-подпрыгнуть, подбить левой ногой правую ногу, перепрыгнуть на другую сторону степ-платформы правой ногой, левая нога остаётся на степ-платформе.

Повторить с другой ноги.

10.Упражнение «Подъём» (4 раза)

И.п.: то же.

В.: 1-подъём с правой ноги на степ-платформу, правая рука вытянута вперёд; 2-то же с левой ноги; 3-шаг назад со степ-платформы с правой ноги, правая рука на поясе; 4-то же с левой ноги.

Силовая гимнастика на степ-платформе (3 мин).

1.Упражнение «Достань носочки» (6 раз)

И.п.: сидя на степ-платформе, ноги прямые, руки на поясе.

В.: 1-2-наклониться вперёд, достать носки ног; 3-4-вернуться в и.п.

2.Упражнение «Хлопок» (6 раз)

И.п.: сидя поперёк степ-платформы, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки на плечах, спина прямая.

В.: 1-наклониться  в правую сторону, сделать хлопок над головой; 2-вернуться в и.п.; 3-наклониться в левую сторону, сделать хлопок над головой; 4-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Достань коленки» (5 раз)

И.п.: лёжа на степ-платформе на спине, ноги согнуты в коленях, руки скрещены на груди, голова лежит на степ-платформе.

В.: 1-поднять голову и плечи, дотянуться до коленей, хлопнуть по коленям; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Большие, маленькие ножки» (5 раз)

И.п.: лёжа на полу за степ-платформой, ноги согнуты, стопы стоят на степ-платформе, руки вдоль туловища.

В.: 1-2-прямые ноги вытянуть вперёд вверх; 3-4-вренуться в и.п.

5.Упражнение «Самолёт» (5 раз)

И.п.: лёжа на животе на степ-платформе, руки и ноги вытянуты в стороны.

В.: 1-2-поднять прямые руки и ноги вверх, прогнуться, сказать: «У-у»; 3-4-вернуться в и.п.

6.Упражнение из восточной гимнастики дао-инь «Цветочки-лепесточки» (30 с)

И.п.: сидя на полу, ноги скрестить, руки согнуты в локтях перед лицом, правая кисть руки раскрыта ладонью вверх, левая – сжата в кулак.

В.: 1-2-поочерёдно медленно сжимать кисти в кулаки и разжимать, ускоряя и замедляя темп.

Школа мяча (4 мин).

1.Ходьба по гимнастической скамейке: бросить мяч в обруч, лежащий на полу рядом с краем скамейки, поймать мяч, стоя на скамейке.

2.Прыжеки «Пингвины» (мяч зажат между ногами).

3.Перебрасывание мяча через верёвку способом из-за головы.

4.Дыхательная гимнастика «Ёж»

И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища.

Вот свернулся ёж в клубок,             Дети сгибают ноги и руками тянут их к груди.

Потому что он продрог.                   Выдыхают, произнося: «Бр-р-р».

Лучик ёжика коснулся,                     Опускают ноги, поднимают руки вверх, вдох.

Ёжик сладко потянулся.

Заключительная часть (3 мин)

Игра малой подвижности «Все движенья узнаём» с использованием упражнений игрового стретчинга.
Стретчинг.

1.Упражнение «Волк»

И.п.: стоя в упоре на ладони и колене.

В.: 1-поднять вперёд правую (левую) руку, потянуться за рукой, голова прямо; 2- вернуться в и.п., выдох.

2.Упражнение «Солнечные лучики» 

И.п.: широкая стойка, левая (правая) стопа развёрнута наружу, левая (правая) пятка на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны.

В.: 1-на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснётся пола (стопы), правая (левая) рука вытянута вверх; 2-вернуться в и.п.

3.Упражнение «Волна» 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.

В.: 1-на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать её к туловищу, вытянутая левая (правая) нога на полу, следить за тем, чтобы поясница была прижата к полу; 2-вернуться в и.п.

4.Упражнение «Морская звезда» 

И.п.: стоя на коленях, руки опущены вдоль тела. 

В.: 1-сесть на пол между стопами, руки в упоре сзади; 2-передвигая руки назад, лечь на спину; 3-слегка развести колени в стороны; 4-руки положить на пол в стороны, ладони прижать к полу.

5.Упражнение «Черепашка» 

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища.

В.: 1-потянуться вверх, выпрямить спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2-на выдохе наклониться вперёд, положить грудь на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 
2.7. Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы  
1. Книга Сулим Е.В. «Детский фитнес» (физкультурные занятия для детей 3-5 лет) – М.: ТЦ Сфера, 2014. – 160 с. (Растим детей здоровыми)
2. Атлетические мячи по количеству детей

3. Степ-платформы по количеству детей

4. Гантели по 2 шт. на каждого ребёнка

5. Карточки с изображением различных настроений

6. Маски с изображением животных и эмблемы с изображением их детёнышей
3.Оценочные материалы

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УРОВНЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ

НИЗКИЙ:  Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не соблюдает заданный темп и ритм, действует в сопровождении показа воспитателя. Нарушает правила в играх, хотя с интересом в них участвует. Ошибок в действиях других не замечает.
СРЕДНИЙ: Владеет главными элементами техники большинства движений. Способен самостоятельно выполнять упражнения на основе предварительного показа. Иногда замечает ошибки при выполнении упражнений и нарушения правил в играх. Увлечен процессом, не всегда обращает внимание на результат. В играх - активен.
ВЫСОКИЙ: Ребенок проявляет стойкий интерес к физическим упражнениям. Осуществляет элементы контроля за действиями сверстников, замечает нарушение правил в играх. Наблюдается перенос освоенных упражнений в самостоятельную деятельность.
УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ:

Низкий уровень:   


Средний уровень:


Высокий уровень:

УРОВНИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

2 МЛАДШАЯ ГРУППА

НИЗКИЙ:

Ребенок напряжен, неуверенно выполняет большинство упражнений, движения скованные, координация движений низкая (в ходьбе, беге, лазании), не умеет действовать по указанию воспитателя, согласовывать свои движения с движениями других детей, отстает от общего темпа выполнения упражнений, необходим отдельный показ упражнений, движений. Активно и заинтересованно участвует в подвижных играх.

СРЕДНИЙ:
Ребенок уверенно, с небольшой помощью воспитателя выполняет основные движения, общеразвивающие упражнения, соблюдает направление, основную форму и последовательность действий, действует в соответствии с указаниями в общем ритме и темпе, с желанием включается и осваивает новые разнообразные движения, соблюдает правила в подвижных играх.

ВЫСОКИЙ:Ребенок уверенно, самостоятельно и точно выполняет задания, действует в общем для всех темпе, легко находит свое место при совместных построениях и в играх, быстро реагирует на сигнал, переключается с одного движения на другое, с большим удовольствием участвует в играх, строго соблюдает правила, стремится к выполнению ведущих ролей в игре.

Условные обозначения:

*
- вновь поступившие дети

- низкий уровень

- средний уровень

          - высокий уровень
УРОВНИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

СРЕДНЯЯ ГРУППА
НИЗКИЙ: Ребенок допускает существенные ошибки в технике движения. Не соблюдает заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа воспитателя. Нарушает правила в играх, с интересом в них участвует. Ошибок в действиях других не замечает.

СРЕДНИЙ:
Ребенок владеет главными элементами техники большинства движений. Способен самостоятельно выполнять упражнения на основе предварительного показа. Иногда замечает ошибки при выполнении упражнений и нарушение правил в играх. Увлечен процессом и не всегда обращает внимание на результат. В играх активен, положительно относится ко всем предлагаемым, особенно новым упражнениям.

ВЫСОКИЙ: Ребёнок проявляет стойкий интерес к физическим упражнениям. Осуществляет элементы контроля за действиями сверстников, замечает нарушение правил в играх. Наблюдается перенос основных упражнений в самостоятельную деятельность.

Условные обозначения:
*
- вновь поступившие дети

- низкий уровень

          - средний уровень

          -  высокий уровень

4. Список литературы
1. Адашкявичене Э.Й. Спортивные игры и упражнения в детском саду: Кн. для воспитателя детского сада. М., 1992.
2. Аверина И.Е. Физкультурные минутки и динамические паузы в дошкольных образовательных учреждениях: Практ.пособие. М., 2007.
3. Борисова М.М. Фитнес-технологии в системе здоровьесберегающего образования детей дошкольного возраста // Инструктор по физкультуре. 2013. №5.
4. Вареник Е.Н. и др. Занятия по физкультуре с детьми 3-7 лет: Планирование и конспекты. М., 2012.
5. Маханёва М.Д. Воспитание здорового ребёнка. М., 2004.
6. Огурёнкова О.Н. Фитнес-программа для детей и родителей // Инструктор по физкультуре. 2013. № 1.
7. Спортивные игры и упражнения в детском саду: Кн. для воспитателя детского сада. М., 1992.
8. Сулим Е.В. Занятия по физкультуре в детском саду: игровой стретчинг. М., 2012.
9. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 3-4 лет, 5-7 лет. Конспекты занятий и развлечений. Игры и тренинги: Пособие для воспитателей и инструкторов по физкультуре. М., 2008.
10. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Физкультурные минутки и паузы. СПб., 2003.
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