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Пояснительная записка.

Актуальность:

Актуальность вопросов обучения, воспитания, развития часто болеющих детей, а также профилактика и лечение нарушений осанки у старших дошкольников не теряет остроты, поскольку количество таких заболеваний неуклонно растёт. Такие дети отличаются отставанием в физическом развитии, задержкой двигательных способностей, навыков и умений, отсутствием адаптации к физическим нагрузкам. Они медленнее здоровых детей усваивают учебную программу, у них замедленно развитие речи, расстроена координация движений. Основное место среди отклонений, выявляемых у старших дошкольников, занимают нарушения опорно-двигательного аппарата, главным образом функциональные нарушения осанки и формирования свода стопы.

По мнению современных учёных, осанка является интегральной характеристикой состояния организма и отражает результат комплексного воздействия наследственных и социально-гигиенических факторов. 

В дошкольный период осанка у ребёнка имеет характерные черты: выступающий живот, намечается поясничный лордоз, прямая верхняя часть туловища, небольшой грудной кифоз. В динамике роста и развития уменьшается выпячивание живота, поясничный лордоз становится более выраженным. Грудная клетка несколько уплощается за счёт напряжения брюшных мышц и наклона рёбер вперёд, округление плеч становится заметнее, но лопатки сзади прилегают к грудной клетке.

На формирование неправильной осанки большое влияние оказывает состояние нижних конечностей, в частности плоскостопие (деформация, сопровождающаяся уплощением сводов стопы). Плоская стопа у детей встречается довольно часто, поэтому для предупреждения развития плоскостопия важно своевременно выявить эту деформацию и принять профилактические меры. Основной причиной развития плоскостопия является слабость мышц связочного аппарата, принимающих участие в поддержании свода; недостаточно рациональная обувь (отсутствие каблучка, недостаточно гибкая подошва и т.д.). Диагноз плоскостопия подтверждается плантографией – отпечатком стопы с помощью красящих растворов. Профилактика нарушений осанки и нормальное развитие сводов стопы обеспечивается правильным физическим воспитанием, включением в содержание занятий по физической культуре, начиная с младших групп, специальных упражнений для формирования и укрепления сводов стопы, которые выполняются в исходном положении сидя, стоя, в ходьбе.

Результаты научных исследований последних лет свидетельствуют о прогрессирующем ухудшении здоровья детей  и подростков в России. У них отмечается выраженный рост распространённости функциональных отклонений, хронических заболеваний, нарушений опорно-двигательного аппарата, снизились показатели физического развития, ухудшилась их физическая работоспособность. В нашем детском саду увеличилось количество часто болеющих детей простудными заболеваниями (16 человек) и детей с незначительными отклонениями нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушения осанки выявлено у 22 детей, плоскостопие – 46 детей).  

В связи с этим крайне необходим поиск новых, эффективных форм и методов работы по осуществлению и внедрению профилактических и оздоровительных технологий в детском саду. Для детей ослабленных, часто болеющих я и написала эту программу. Она предназначена для детей с незначительным отставанием в развитии ряда функциональных показателей. Дополнительное занятие ориентированно преимущественно на формирование осанки, тренировку дыхания, координацию движений, профилактику простудных заболеваний.

Научная обоснованность.

Проблема современных подходов к  укреплению общего здоровья детей дошкольного возраста нашла своё отражение  в работах таких авторов: Алямовская В.Г; Змановский Ю.Ф; Кудрявцев В.Т; Маханёва М.Т; МартыновС.М. и др. 

При разработке своей коррекционно-развивающей программы по адаптивной гимнастике «Здоровячок» я опиралась на методические рекомендации Министерства здравоохранения и социального развития, Министерства образования и науки Самарской области, Самарского областного центра медицинской профилактики по адаптивной гимнастике, использовала опыт специалистов коррекционной школы- интерната г. С-Петербурга и др.

Программа предусматривает участие в педагогическом процессе врача ДОУ, инструктора физической культуры, воспитателя, психолога, родителей и администрации. При реализации программы в своей работе я использую различные методические приёмы обучения, направленные на успешное овладение ими каждым ребёнком.

Методические приёмы:

· Наглядные:  показ физических упражнений, использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, слайды, кинофильмы, картинки); имитаций (подражания),  зрительных ориентиров, звуковых сигналов, помощи.

· Словесные:  название упражнений, описание, объяснения, указания, распоряжения, команды, рассказ, беседа и др.

· Практические: повторение упражнений, игры, эстафеты.

Практическая направленность:

Коррекционно-развивающая программа «Здоровячок» предназначена для детей старшего дошкольного возраста с незначительным отставанием в физическом развитии. Курс программы способствует уменьшению наиболее типичных отклонений в состоянии здоровья детей 6-7лет. Режим физкультурно-оздоровительных мероприятий позволяет реализовать индивидуальные возможности воспитанников.

Цели: уменьшение количества детей с незначительным нарушением осанки, плоскостопием и часто болеющих детей простудными заболеваниями.

Задачи: 

1. Ознакомление с комплексом  упражнений адаптивной гимнастики. 

        2. Обучение технике  выполнения упражнений комплекса адаптивной     гимнастики.

        3.Закрепление чёткого и слитного выполнения  упражнений, самостоятельного использования комплекса, совершенствование в игровой обстановке. 

4.Воспитание положительного отношения к здоровому образу жизни, развитие физических качеств.

Программа адресована: инструкторам физической культуры, воспитателям.

Продолжительность курса: 1 учебный год.

Время действия кружка: 1 раз в неделю.

Количество занятий: 36.

Возраст детей 6-7 лет.

Количество детей: 10-12.

Место проведения: спортивный зал детского сада.

Конечный результат: уменьшение количества детей с незначительными   нарушениями опорно-двигательного аппарата, плоскостопием, часто болеющих детей.

После прохождения программы кружка ребёнок улучшит своё физическое развитие и физическую подготовленность, научится самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сформирует положительное отношение к здоровому образу жизни.

Сведения о практической апробации программы:

Реализуется на базе Государственного бюджетного образовательного учреждения основной общеобразовательной школы№4 структурного подразделения «Детский сад «Жар-птица» городского округа Новокуйбышевск Самарской области. Срок апробации программы  2012-2013, 2013-2014 учебные годы.
Структура и содержание программы.

Программа по адаптивной гимнастике состоит из двух режимов: щадящего и тренирующего. 

Щадящий режим рассчитан на 8-10 занятий, другими словами это подготовительный период для ознакомления и обучения детей упражнениям комплекса от простых двигательных действий к  более сложным. В этот период происходит накопление двигательного опыта, расширение двигательных представлений детей. 

Тренирующий режим – до конца учебного года, это основной период закрепления и совершенствования  полученных умений и навыков в начале учебного года. Специальные упражнения сочетаются с ОРУ(общеразвивающими упражнениями) с учётом возрастных анатомо-физиологических особенностей организма. 

Комплекс состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной. В водной части занятия предлагаются упражнения, которые   обеспечивают предварительную физическую и психологическую подготовку детей к восприятию и выполнению более сложных двигательных действий, с помощью которых решаются основные задачи. Вводная часть комплекса состоит из упражнений, направленных на укрепление сводов стопы, проверку осанки, различных видов ходьбы, перестроений, ОРУ, воздействующих на все группы мышц. Специальная подготовка направлена на «разогревание»  мышц, суставов, связок, которые участвуют в упражнениях, проводимых в основной части  и решается с помощью общеразвивающих и подводящих упражнений.

В основной части занятия формируются двигательные навыки и умения, развиваются физические качества. Последовательность решения этих задач обусловлена особенностями нервной системы ослабленного ребёнка-дошкольника. Сначала разучивают новые упражнения, когда работоспособность, внимание ребёнка находится на оптимальном уровне. И уже после этого закрепляют навыки в освоенных движениях и развивают физические качества.  В основной части комплекса выполняются упражнения из исходных положений лёжа на спине, на животе без предметов, затем с мячами, гимнастическими палками, на скамейках, с  массажными мячами, игры большой подвижности, игры-эстафеты.

Назначение заключительной части - снизить физическую нагрузку, привести организм ребёнка в относительно спокойное состояние.

Заканчивается занятие дыхательными упражнениями, пальчиковой гимнастикой, упражнениями для глаз, играми малой подвижности, релаксацией.

    Распределение учебного времени по адаптивной гимнастике.
	Режим занятий
	Количество

часов
	Месяцы

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Щадящий
	10
	4
	4
	2
	
	
	
	
	
	

	Тренирующий
	26
	
	
	2
	4
	2
	4
	4
	4
	4

	Итого
	36
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	4
	4



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Требования к специалистам, реализующим программу:

Образование: средне-специальное, высшее.

Профессиональные качества: владение техникой выполнения двигательных действий, уважение и любовь к своим воспитанникам, тактичность, доброжелательность, уверенность в успешном результате, профессиональная честность и порядочность.

Материально-техническое обеспечение программы.

Оборудование и инвентарь: Индивидуальные коврики, мячи разных размеров, фитболы, гимнастические палки, карандаши, гимнастические лестницы, доски, скамейки, детские тренажеры, музыкальный центр и другие атрибуты.

Система организации  контроля  за  реализацией программы.

Оценка качества и эффективности, проведённой работы по программе, осуществляется инструктором по физической культуре ДОУ в соответствии с поставленными целями и задачами.  Контроль  за ходом реализации программы осуществляется врачом-педиатром ДОУ, 2 раза в год детским хирургом детской городской больницы и администрацией детского сада.

Критерии мониторинга.

Наиболее простой и доступной методикой определения наличия или отсутствия нарушения осанки является тестовая карта, которая в условиях дошкольного учреждения заводится на каждого ребенка. Динамика показателей записывается 2 раза в год.

Тестовая карта для выявления нарушения осанки

(по Г.Н. Сердюковской)

	                                     Содержание вопроса
	Ответы

	1. Явное  повреждение органов движения,  вызванное врожденны-

ми пороками, травмой, болезнью
	Да
	Нет

	2. Голова,  шея  отклонены от средней линии. Плечи, лопатки, таз

установлены  несимметрично
	Да
	Нет

	3. Выраженная деформация грудной клетки: «грудь сапожника»,

впалая, «куриная»
	Да
	Нет

	4. Выраженное увеличение или уменьшение физиологических

Изгибов позвоночника
	Да
	Нет

	5. Сильное отставание лопаток – «крыловидные» лопатки 
	Да
	Нет

	6. Сильное  выступание живота  (более  2см. от линии )  грудной

клетки)
	Да
	Нет

	7. Нарушение осей нижних конечностей, О - и Х-образные ноги
	Да
	Нет

	8. Неравенство треугольников талии
	Да
	Нет

	9. Вальгусное положение пяток или пятки
	Да
	Нет

	10. Явные отклонения в походке: прихрамывающая, «утиная»
	Да
	Нет


    Оценка полученных результатов тестирования:

1. Нормальная осанка – при всех отрицательных ответах.

2. Незначительные нарушения осанки – при положительных ответах на вопро-

сы 3, 5, 6, 7 (один или несколько). В данном случае необходимо наблюдение

врача в дошкольном учреждении.

3. Выраженные нарушения осанки – при положительных ответах на вопросы

1, 2, 4, 8, 9 (один или несколько). В этом случае необходима консультация

врача-ортопеда.

Результативность работы секции «ЗДОРОВЯЧОК» 

за 2012-2013 учебный год.

	Диагноз
	Начало уч.г 2012-2013
	Конец уч.г. 2012-2013

	Нарушение осанки
	22
	15

	Плоскостопие
	46
	23

	ЧБД
	16
	13
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Вывод: сравнивая результаты диагностического обследования на начало и конец 2012-2013 учебного года, можно отметить, что наблюдается положительная динамика в коррекции нарушений у детей: уменьшилось количество детей , имеющих нарушение осанки на 32%, плоскостопие на 50%, а также уменьшилось количество часто болеющих детей на 19%.

Критерии оценки достижения планируемых результатов.

Уменьшение количества детей с незначительным нарушением осанки, плоскостопием, часто болеющих детей простудными заболеваниями.
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КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН РАБОТЫ КРУЖКА «ЗДОРОВЯЧОК»

ПО АДАПТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ.

	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание, методы и приемы
	Материально-техническое обеспечение

	Сентябрь

1неделя
	«Красивая осанка»
	Щадящий
	Беседа «Красивая осанка»

Ходьба: с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружном своде стопы; ОРУ без предметов, п/игра «Пятнашки»; пальчиковая гимнастика. Релаксация.


	Индивидуальные коврики, мяч, музыкальный центр.

	2неделя
	«Спину держать»
	Щадящий
	Ходьба: на носках, на пятках, на наружном своде стопы, с высоким подниманием колена. ОРУ в движении, для укрепления мышц спины, пресса. П/игра «Море, берег, парус», «Весёлые пальчики», массаж стопы. 


	Коврики, гимнастические скамейки, массажные мячи, музыкальный центр

	3 неделя
	«Сделай фигуру»
	Щадящий
	Ходьба: на пятках, в приседе на носках, приставными шагами. ОРУ с гимнастической палкой, диафрагмальное дыхание, п/игра «Сделай фигуру», гимнастика «пальчики здороваются», «День и ночь». Релаксация.


	Гимнастические палки, коврики, муз.центр.

	4 неделя
	«Плавание брассом»
	Щадящий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному, разные виды ходьбы, ОРУ с мячами. Спец.подготовка: укрепление мышц спины и пресса, диафрагмальное дыхание, п/игра «Рыбаки и рыбки», гимнастика для глаз.


	Коврики, мячи диаметр 20-25см, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание, методы и приемы
	Материально-техническое обеспечение

	Октябрь

1неделя
	«Познай своё тело»
	Щадящий
	Беседа «Части тела, их названия», перестроения, разные виды ходьбы, ОРУ без предметов. Спец. подготовка: упражнения на укрепление мышц спины, пресса, свода стопы. П/игра «Карусель», релаксация. 


	Коврики, музыкальный центр.

	2неделя
	«Быстрые ладошки»
	Щадящий
	Перестроения, разные виды ходьбы. ОРУ с гимнастической палкой, диафрагмальное дыхание. Спец. подготовка: упражнения для укрепления мышц верхнего плечевого пояса, спины, пресса. П/игра «Гонка мячей», пальчиковая гимнастика «Домик», гимнастика для глаз. 


	Коврики, гимнастические палки, ребристая доска, массажный коврик, мячи.

	3неделя
	«Разноцветные мячи»
	Щадящий
	 Ходьба на носках в приседе, на пятках, перекатом. Перестроение в три колонны. ОРУ с фитболом. Спец.подготовка: знакомство со смешанным дыханием. Упражнения для развития мышц стопы с карандашами. П/игра «Весёлый волейбол». Гимнастика для глаз «Пол -потолок». Релаксация. 


	Коврики, фитболы, карандаши, волейбольный мяч.

	4неделя
	«Крути, верти»
	Щадящий
	Ходьба перекатом с носка на пятку, на наружном своде стопы, по ребристой доске. ОРУ с обручем, закрепление смешанного дыхания, специальные упражнения для грудного отдела позвоночника, стопы. П/игра с обручами «Вороны и гнёзда». Пальчиковая гимнастика «Веер». Гимнастика для глаз.


	Коврики, обручи, ребристая доска, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Ноябрь

1неделя
	«Дышим правильно»
	Щадящий
	Беседа «Дым вокруг от сигарет, мне в том дыме места нет».

Проверка осанки, ходьба: на наружном своде стопы, на носках, пятках, перекатом. ОРУ без предметов. П/игра «Ловля обезьян». Гимнастика для глаз. Релаксация. 


	Индивидуальные коврики, музыкальный центр.

	2неделя
	 «Быстрее, выше, сильнее»
	Щадящий
	Проверка осанки у стены, построение в колонну по одному, ходьба в глубоком приседе, ОРУ с гимнастической палкой, специальные упражнения для укрепления свода стопы с полотенцем, мышц спины «Самолёт», «Плавание брассом», на боку. П/игра «Не оставайся на полу». Пальчиковая гимнастика «Теремок». Спокойная ходьба в обход зала.


	Коврики, гимнастические палки, индивидуальные полотенца или платочки, гимнастическая лестница.

	3неделя
	«Верёвочка»
	Тренирующий
	Проверка осанки у стены, разные виды ходьбы в колонне по одному, ОРУ с «косичкой». Специальные упражнения для укрепления мышц спины, пресса, ног. Закрепление диафрагмального и смешанного дыхания. П\игра «Гуси – лебеди». Гимнастика для глаз. Ходьба в обход зала. Проверка осанки.


	Коврики, косички, гимнастические скамейки.

	4неделя
	«Звонкий мяч»
	тренирующий
	Ходьба в колонне по одному, ОРУ с фитболом. Специальные упражнения для укрепления грудного отдела позвоночника, мышечного корсета на большом мяче. Смешанное дыхание. Лазанье по гимнастической стенке попеременным шагом. П/игра –эстафета «Кто быстрее?». Пальчиковая гимнастика «Раз, два, три». Фиксация осанки. Спокойная ходьба в обход зала.


	Коврики, фитболы, гимнастическая лестница, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Декабрь

1неделя
	«Держи осанку»
	тренирующий
	Беседа «Будь стройным» о строении позвоночника человека.

ОРУ в движени, разные виды ходьбы. Специальные упражнения для укрепления мышечного корсета: «Самолёт», «Плавание», «Велосипед» и др.

Вис руками на гимнастической лестнице. П/игра «Два Мороза». Упражнения для глаз «День – ночь». Проверка осанки, ходьба в обход зала.
	Коврики, гимнастическая лестница, ребристая доска, музыкальный центр.

	2неделя
	«Дружные ребята».
	тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Разные виды ходьбы. ОРУ с гимнастической палкой. Специальные упражнения: ползание на четвереньках с опорой на колени и ладони по гимнастической скамейке. Ходьба по рейке гимнастической скамейке, руки в стороны.  П/игра «Охотники и утки». Пальчиковая гимнастика «Моя семья». Спокойная ходьба с выполнением упражнений для рук.
	Коврики, гимнастическая палка, скамейка, малые мячи, музыкальный центр.

	3неделя
	«Делай как мы, делай лучше нас»
	тренирующий
	Строевые упражнения. Ходьба с изменением направления, внешнем своде стопы, на носках, пятках. ОРУ с гантелями. Специальные упражнения: из и.п. лёжа на спине, на животе для укрепления мышечного корсета, ходьба по канату боком приставным шагом боком.  Эстафета «Мяч водящему». Гимнастика для глаз. Релаксация.
	Коврики, детские гантели по 250г;  канат, мяч, муз.центр.

	4неделя
	«Кто со спортом дружит, о здоровье он не тужит»
	тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, перекатом с носка на пятку. ОРУс фитболом. Специальные упражнения: ползание, опираясь на колени и ладони с мешочком на спине. Ходьба по канату приставными шагами боком. П/игра «перелёт птиц». Пальчиковая гимнастика «Ёжик». Спокойная ходьба в обход зала с выполнением упражнений для рук. Проверка осанки.
	Коврики, фитболы, мешочки 200г, гимнастические скамейки, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально – техническое обеспечение

	Январь

1неделя
	«Спорт – игра, физкульт-ура!»
	Тренирующий
	Строевые упражнения, ходьба широким и мелким шагом, на носках, пятках, внешнем своде стопы. ОРУ с малым мячом. Специальные упражнения: бросание мяча вверх и ловля двумя руками. Ползание по гимнастической скамейке на животе. Подтягиваясь двумя руками. П/игра «Догони пару». 

Гимнастика для глаз. Релаксация. Проверка осанки.
	Коврики, малые мячи, гимнастическая скамейка. Муз.центр.

	2неделя
	«Шаг за шагом»
	тренирующий
	Проверка осанки. Перестроения. Ходьба обычная, скрестным шагом, широким, мелким шагом. ОРУ с гимнастической палкой. Специальная подготовка: ходьба с мешочком на голове по гимнастической скамейке – руки в стороны. Ходьба по наклонной доске – лазанье по гимнастической лестнице – спуск вниз. П/игра «Ловишки»; игра м/подвижности «Зимующие птицы». Пальчиковая гимнастика. Проверка осанки.
	Коврики, гимнастические палки, скамейки, наклонные доски, мешочки 400г, муз. центр.

	3неделя
	«Буду стройным, как жираф»
	тренирующий
	Строевые упражнения.  ОРУ в движении, разные виды ходьбы. Специальные упражнения для укрепления мышечного корсета: «Самолёт», «Плавание», «Велосипед» и др.

Вис руками на гимнастической лестнице. Массаж стоп массажными мячами. П/игра «Два Мороза». Упражнения для глаз «День – ночь». Проверка осанки, ходьба в обход зала.
	Коврики, гимнастическая лестница. Муз.центр.

	4неделя
	«Быстро шагай, смотри не зевай»
	тренирующий
	Фиксация осанки. Строевые упражнения. Разные виды ходьбы. Смешанное дыхание. ОРУ на гимнастической скамейке. Спец.подготовка: упражнения на укрепление мышц плечевого пояса, спины, живота. Ходьба по канату приставными шагами боком. П/игра «Спортивные лошадки». Пальчиковая гимнастика «бабочка». Ходьба в обход зала. Релаксация.
	Гимнастическая скамейка, канат, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Февраль

1неделя
	«Если нравиться тебе, то делай так»
	Тренирующий
	Беседа о влиянии физкультуры и спорта на организм человека. 

ОРУ без предметов.  Спец. подготовка: упражнения на укрепление мышц спины, пресса, свода стопы. П/игра «Карусель», ходьба в спокойном темпе. Релаксация


	Коврики, гимнастическая скамейка, муз.центр.

	2неделя
	«Прыгалки – скакалки»
	Тренирующий
	Строевые упражнения. Разные виды ходьбы, обучение правильному ритму дыхания, ОРУ с гимнастической скакалкой. Специальная подготовка: подлезание под шнур «по-пластунски»; ходьба по гимнастической скамейке гимнастическим шагом. Упражнения на укрепление свода стопы. П/игра «Пожарные на учениях». Пальчиковая гимнастика «Машина каша». Ходьба в обход зала.
	Скакалки, шнур и стойки, гимнастическая скамейка, лестница, муз. центр.



	3неделя
	«Играем вместе»
	Тренирующий.
	Перестроения. Разные виды ходьбы, закрепляя ритм дыхания. ОРУ в парах. Специальные упражнения: укрепление мышц спины и пресса, диафрагмальное дыхание, п/игра «Рыбаки и рыбки», гимнастика для глаз. Спокойная ходьба в обход зала с упражнениями для рук.


	Ребристая доска, платочки, муз.центр.

	4 неделя
	«Будь ловким»
	Тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, перекатом с носка на пятку. ОРУс фитболом. Специальные упражнения: ползание, опираясь на колени и ладони с мешочком на спине. Ходьба по канату приставными шагами боком. П/игра «Горелки». Пальчиковая гимнастика «Ёжик». Спокойная ходьба в обход зала с выполнением упражнений для рук. Проверка осанки.
	Коврики, фитболы, мешочки, канат, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Апрель

1неделя
	«Мои друзья со мной»
	Тренирующий
	Беседа «Мышцы, их работа, мышечный тонус»: Ходьба с изменением направления, по ребристой доске. ОРУ в движении.  Спец. подготовка: упражнения на укрепление мышц спины, пресса, свода стопы. П/игра «Парные перебежки», ходьба в спокойном темпе. Гимнастика для глаз. Релаксация


	Коврики, гимнастическая скамейка, ребристая доска, муз.центр.

	2неделя
	«Добрый весенний день»
	Тренирующий
	Строевые упражнения. Разные виды ходьбы, обучение правильному ритму дыхания, ОРУ с мячами. Специальная подготовка: бег по наклонной доске, переход на гимнастическую лестницу, на другой пролёт и спуск. Упражнения на укрепление свода стопы. Эстафета с мячами. Пальчиковая гимнастика «Теремок». Ходьба в обход зала с выполнением упражнений на развитие внимания.
	Гимнастическая лестница, мячи 20-25см, муз. центр.



	3неделя
	«Мы - космонавты»
	Тренирующий.
	Перестроения. Разные виды ходьбы, закрепляя ритм дыхания. ОРУ с мячами. Специальные упражнения: укрепление мышц спины и пресса, диафрагмальное дыхание, п/игра «Удочка», игра м/подвижности «Угадай, чей голосок?», гимнастика для глаз. Спокойная ходьба в обход зала с упражнениями для рук.


	Ребристая доска, карандаши, скакалка, муз.центр.

	4 неделя
	«Будь быстрым»
	Тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, перекатом с носка на пятку. ОРУс фитболом. Специальные упражнения: вис на гимнастической лестнице, поднимая прямые ноги до угла 90. Прокатывание мяча ногами в парах Эстафета «Цепочка». Игра м/подвижности «Найди и промолчи». Спокойная ходьба в обход зала с выполнением упражнений для рук. Проверка осанки.
	Коврики, фитболы, мешочки, канат, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Март

1неделя
	«Весна пришла»
	Тренирующий
	Беседа «Солнце, воздух и вода- наши лучшие друзья»

ОРУ без предметов.  Спец. подготовка: упражнения на укрепление мышц спины, пресса, свода стопы. П/игра «Медведь и пчёлы», гимнастика для глаз, ходьба в спокойном темпе. Релаксация


	Коврики, гимнастическая скамейка, муз.центр.

	2неделя
	«Птицы прилетели»
	Тренирующий
	Строевые упражнения. Разные виды ходьбы, обучение правильному ритму дыхания, ОРУ с гимнастической палкой. Специальная подготовка: подтягивание на гимнастической скамейке; ходьба по гимнастической скамейке гимнастическим шагом. Упражнения на укрепление свода стопы. П/игра «Перелёт птиц». Пальчиковая гимнастика «Птички прилетели». Ходьба в обход зала. Релаксация.
	Скакалки, гимнастическая скамейка, палки, муз. центр.



	3неделя
	« Я расту»
	Тренирующий.
	Перестроения. Разные виды ходьбы, закрепляя ритм дыхания. ОРУ с платочком. Специальные упражнения: укрепление мышц спины и пресса, диафрагмальное дыхание, п/игра «Мы весёлые ребята», гимнастика для глаз. Спокойная ходьба в обход зала с упражнениями для рук.


	Ребристая доска, платочки, муз.центр.

	4 неделя
	«Вместе весело шагать»
	Тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, перекатом с носка на пятку. ОРУс фитболом. Специальные упражнения: ползание, опираясь на колени и ладони с мешочком на спине. Ходьба по канату приставными шагами боком. П/игра «Хитрая лиса». Пальчиковая гимнастика «Моя семья». Спокойная ходьба в обход зала с выполнением упражнений для рук. Проверка осанки.
	Коврики, фитболы, мешочки, канат, муз.центр.


	Сроки
	Тема
	Режим
	Содержание
	Материально-техническое обеспечение

	Май

1неделя
	«Мы - силачи»
	тренирующий
	Беседа «Герои спорта» об олимпийских чемпионах.

Строевые упражнения, ходьба на носках, пятках, на внешнем своде стопы. ОРУ с гантелями. 

Специальные упражнения: подлезание в обруч правым и левым боком в группировке, подтягивание на гимнастической скамейке на животе. Эстафета «Катание мячей», игра м/подвижности «Позови ласково». Спокойная ходьба.
	Гантели, обручи, гимнастическая скамейка, мячи. Муз.центр.

	2неделя
	«Юные гимнасты»
	тренирующий
	Строевые упражнения. Разные виды ходьбы,  ОРУ с гимнастической палкой. Специальная подготовка: Упражнения «Самолёт», «Плавание брассом», «Велосипед» и др. Упражнения на укрепление свода стопы. П/игра «Догони свою пару». Пальчиковая гимнастика «Крючочки». Ходьба в обход зала. Релаксация.
	Коврики. Гимнастические палки, ребристая доска, муз.центр.

	3неделя
	«Цирк приехал»
	тренирующий
	Построение в шеренгу, перестроение в колонну по одному. Ходьба на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, перекатом с носка на пятку. ОРУс фитболом. Специальные упражнения: ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки гимнастическим шагом, прокатывание мяча в парах. П/игра «Пустое место». Пальчиковая гимнастика «Моя семья». Гимнастика для глаз. Спокойная ходьба в обход зала с выполнением упражнений для рук. Проверка осанки.
	Фитболы, гимнастическая скамейка, муз. центр.

	4неделя
	«Вместе с сыном, вместе с дочкой»
	Открытый показ занятия
	Перестроения, гимнастические упражнения с лентами, мячами. Игры, эстафеты, игры-забавы, аттракционы.
	Ленты, мячи, ориентиры. Плакаты о спорте, здоровье, муз.центр.


Методическое обеспечение коррекционно-развивающей программы по адаптивной гимнастике для детей старшего дошкольного возраста «Здоровячок»

Комплекс упражнений адаптивной гимнастики для детей     старшего дошкольного возраста – щадящий режим.

                                            Вводная часть.

Перед началом занятия проверить и зафиксировать правильную осанку детей у стены: ноги вместе, пятки, икроножные и ягодичные мышцы, плечи, затылок – прижаты к стене, руки внизу, ладонями вперёд, живот подтянут, подбородок на 2-3 см. выше горизонтали. Не поднимаясь на носки, тянуться головой вверх, руками вниз.

1. Ходьба на носках, руки за головой, локти в сторону, спина прямая. 30-40с.

2. Ходьба на пятках, руки внизу ладонями вперёд. 30-40с.

3. Ходьба на наружном своде стопы, руки на поясе. 30-40с.

4. Ходьба с высоким подниманием бедра, руки на поясе. 30 40с.

5. Ходьба в приседе на носках, руки на коленях. 10-20с.

6. Ходьба с движением рук: а) одна рука вверху, другая внизу, смена положения рук на каждый счёт 6-8раз. б) кисти рук к плечам: круговые движения рук в плечевых суставах вперёд и назад. 6-8 раз.

7. Д/ упражнение «Солнышко». 3-4 раза.

Темп выполнения медленный.

                                       Основная часть.

1. И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища, ладонями вниз, ноги прямые: одновременное и поочерёдное сгибание и разгибание в голеностопном суставе одной ноги и в лучезапястном суставе другой руки. (4-6раз).

2. И.п. – лёжа на спине руки согнуты в локтях: прогнуться в грудном отделе позвоночника с опорой на таз, локти и затылок. И.п. 3-4р. Темп медленный.

3. И.п. – лёжа на спине, руки под головой: имитация езды на велосипеде.

4. И.п. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленях с опорой на стопы, руки на животе – диафрагмальное дыхание (на вдохе живот надуть, на выдохе – втянуть). 3-4 раза.

5. и.п. – лёжа на правом боку, сгибание и разгибание левой ноги с приведением бедра к животу. 4-5раз. то же выполнить на левом боку.

6. И.п. – лёжа на животе, руки вдоль туловища вниз: поочерёдное поднимание прямых ног с задержкой в верхнем положении. Считая до трёх. 3-4 раза каждой ногой.

7. И.п. – лёжа на животе, руки согнуты в локтях с опорой на кисти, локти разведены в стороны6 приподнять верхнюю часть туловища с одновременным выпрямлением рук в стороны. И.п. 4 -5раз.

8. И.п. – упор, стоя на коленях: одновременно поднять правую руку вперёд и левую ногу назад, сильно не прогибаясь в спине. И.п. Смена положения рук и ног. 3-4 раза. Темп медленный.

9. и.п. – то же 1-2 медленно опуститься на пятки. Ладони прижаты к полу, руки прямые, 3-4 и.п. 3-4 раза.

10. И.п. – ноги врозь. Руки согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулак: 1- поднять руки вверх, разжимая пальцы потянуться – вдох 2 – руки через стороны – выдох 4-5 раз. Темп медленный. 

                                    Заключительная часть.

1. И.п. о.с. гимнастическая палка горизонтально внизу в руках. 1 – палку вверх, 2- опустить палку на лопатки, 3 – присесть. 4 – выпрямиться. 5- поднять палку вверх, 6 – опустить её перед собой. 3-4раз. темп медленный, спина прямая.

2. И.п. стойка ноги врозь. Палка внизу. 1 – поднимая палку вверх, наклон в сторону. 2 – и.п. 3-4 то же в другую сторону.

3. Ходьба по гимнастической палке продольным и поперечным шагом. 1-2 мин. 

4. Зафиксировать осанку у стены. – 1мин.

5. Пальчиковая гимнастика.

6. Упражнение для глаз «День – ночь».

Комплекс упражнений адаптивной гимнастики для детей старшего      дошкольного возраста – тренирующий режим.

                            Вводная часть.

Перед началом занятия проверить и зафиксировать правильную осанку детей у стены.

1. Ходьба на носках, руки за голову, локти в сторону, спина прямая. (1мин).

2. Ходьба на наружном своде стопы, руки на поясе. (1мин).

3. Ходьба на пятках, руки внизу, ладонями вперёд. (1 мин).

4. Ходьба с высоким подниманием колена, руки на поясе. Спину держать прямо. (30сек.).

5. Прыжки в приседе на носках по кругу. (20-30сек.).

6. Д/упражнение в движении.

7. Ходьба скрестным шагом с поворотом туловища и рук: шаг правой, поворот вправо. Шаг левой, поворот влево.

8. Ходьба с движением рук: кисти рук к плечам: круговые вращения рук в плечевых суставах вперёд и назад. (8-10 раз.).

9. Д/упражнения.

Упражнения в исходном положении стоя с гимнастической палкой.

1. И.п. – о.с. палка горизонтально внизу: 1 – поднять палку вверх, встать на носки 2 – опуская палку на лопатки, присесть на носках. 3 – выпрямляясь поднять палку вверх. 4 – опускаясь на полную стопу палку вниз. (4-5раз). Темп медленный.

2. И.п. – о.с. палка на лопатках: 1-2- медленно наклониться вперёд, держа спину прямо, голову не опускать. 3-4-и.п. (3-4раз.).

3. И.п. – стойка ноги врозь, палка горизонтально в прямых руках вперёд: 1- поворот туловища вправо, 2- и.п. 3 – поворот туловища влево, 4 –и.п. (3-4 раз).

4. И.п. – то же. Палка вверху горизонтально. 1- наклон туловища вправо 2-и.п. 3 – поворот влево 4- и.п. (3-4раз). Темп медленный.

5. Ходьба продольным и поперечным шагом по гимнастической палке.

                                     Основная часть. 

1. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ладонями вниз, ноги прямые: одновременное и очерёдное сгибание – разгибание в голеностопных суставах ног и лучезапястных суставах рук.(4-6раз).

2. И.п.: то же: одновременное и поочерёдное сгибание – разгибание в коленном суставе одной ноги и в локтевом суставе другой руки. (4-6раз).

3. И.п. – то же. Руки под головой:1- поднять одну прямую ногу 2- присоединить к ней другую 3- опустить одну ногу 4- опустить другую ногу. (3-4 раз). Дыхание не задерживать.

4. И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища: поднять руки вверх, вдох, опустить руки через стороны вниз – выдох. (3раза).

5. И.п.- лёжа на спине, руки согнуты в локтях: прогнуться в грудном отделе позвоночника с опорой на таз, локти и затылок, вернуться в и.п. (4-6раз). Темп медленный.

6. И.п. – лёжа на спине, руки под головой: имитация езды на велосипеде. (20-3- сек.).

7. И.п. – то же, ноги согнуты в коленях с опорой на стопы, руки на животе: диафрагмальное дыхание (на вдохе живот надуть, на выдохе – втянуть). (3-4раза). Следить за тем, чтобы при вдохе обе руки одновременно поднимались, а при выдохе – опускались.

8. И.п. – лёжа на спине: горизонтальные «ножницы» ногами. (3-4 раза).

9. Повторить упражнение  №4.

10.  И. п. – лежа на животе: имитация плавания руками стилем «брасс», ногами стилем «кроль» (30 секунд).

11.   И. п. – лежа на животе, ладони рук под подбородком: приподнять голову вверх невысоко – вдох, опустить голову вниз – выдох. (3-4 раза).

12.  И. п. – то же, руки в стороны ладонями вниз: 1-7 – приподнять прямые ноги и верхнюю часть туловища вместе с руками прогибаясь и сближая лопатки, 8 – вернуться в и. п., расслабляя мышцы. (4-6 раз).

13.  И. п. – упор стоя на коленях «на четвереньках»: одновременно поднять правую руку вперед и левую ногу назад, сильно не прогибаясь в пояснице, задержаться в этом положение на 3-5 секунд, вернуться в и. п. Смена положения руки и ноги. (4-6 раза). Темп медленный.

14.  И. п. – то же: переменное сгибание ног с приведением бедра к животу в сочетании с движением вверх - вперед разноименной прямой руки. (6-8 раз).

15.  И. п. – то же : 1-2 – медленно опуститься на пятки, ладони прижаты к полу, руки прямые, 3-4 – вернуться в и. п. (3 - 4 раза).

16.  И. п. – стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулак: 1 – поднять руки верх, разжимая пальцы потянуться – вдох, 2-через стороны опустить руки вниз – выдох. (4-5 раз). Темп медленный.

Заключительная часть.

Специальные упражнения  при плоскостопии.

      1. И. п. – сидя на гимнастической скамейке, ноги согнуты в коленях под    прямым углом: разведение и сведение пяток, не отрывая носков от пола. (4-6 раз).

2. И. п. -  то же : скольжение стопами вперед и назад с помощью пальцев «гусеница». (4-6 раз).

3. И. п. – то же: захватывание стопами небольшого мяча и поднимание его. (4-6 раз).

4. И. п. – то же:  катание стопами гимнастической палки. (4-6 раз).

Зафиксировать осанку у стены. – 1 минута.

Пальчиковая гимнастика.

Гимнастика для глаз.

Пальчиковая гимнастика.

Предлагаемые упражнения позволяют развить и укрепить мышцы пальцев и кистей, снять напряжение и утомление, развить свободные движения пальцев. Упражнения повторяют 2 раза. 

«Весёлые пальчики».
Пальцы сжаты в кулак, поочерёдно разгибать их, начиная с большого, и выполнять движения, затем повороты кисти вправо, влево.

Большой палец танцевал (медленные круговые движения)

Указательный скакал       (Быстрое сгибание и разгибание)

Средний палец приседал (сгибание и разгибание)

Безымянный всё кружился (круговые движения)

А мизинчик веселился      (отведение вправо, влево).

«Пальчики здороваются»

Большой палец прикасается к мизинцу, безымянному, среднему, указательному пальцам.

Здравствуй, младший мой братишка! 

Здравствуй, братик-шалунишка!

Здравствуй, средний братец мой!

Здравствуй, братец мой второй!

«Домик»
Раз, два, три, четыре, пять.

Вышли пальчики гулять.

Раз, два, три, четыре, пять-

В домик спрятались опять!  (сгибание-разгибание в кулак).

«Веер»
Ладони перед собой, пальцы прижаты: веер закрыт. Широко расставлять и прижимать пальцы друг к другу: открываем и закрываем веер.

Затем помахать кистями на себя и от себя.

«Теремок»

На поляне теремок, (сложить ладони домиком)

Дверь закрыта на замок  (сомкнуть пальцы в замок)

Из трубы идёт дымок,   (сделать колечки из пальцев)

Вокруг терема забор,  (руки перед собой, пальцы врозь)

Чтобы не забрался вор, (щелчки пальцами)

Тук-тук-тук, тук-тук-тук, (кулачком постучать по ладони)

Открывайте! (широко развести руки в стороны)

Я ваш друг!  (ладони сомкнуть в домик).

«Бабочка»
Собрать пальцы в кулак, поочерёдно выпрямлять мизинец, безымянный и средний пальцы. А большой и указательный соединить в кольцо. Выпрямленными пальцами делать быстрые движения – «крылья бабочки».

Сначала одной, потом другой рукой.

«Цветок»

Руки согнуты перед грудью, кисти сжаты в кулаки и прижаты друг к другу (бутон), очень медленно и попарно разгибать отводить пальцы, сначала большие, затем указательные (лепестки цветков), т.д. Потом, прижав локти друг к другу,  развести обе ладони в стороны (цветок раскрылся). 

Таким же образом очень медленно и плавно «Цветок закрывается».

Произносить: Утро – цветок раскрылся,

                         Вечер – цветок закрывается!

Примерный комплекс дыхательных упражнений.

	Задача
	Исходное
	Упражнение
	Методические указания

	Обучение диафрагмальному дыханию
	Лёжа на спине. Левая рука на животе, правая на груди, ноги слегка согнуты.
	1-2- вдох, надуть живот, 3-4-5- выдох, втянуть живот.
	Вдох носом, выдох – ртом.

	Обучение смешанному дыханию
	То же.
	1-2 –вдох, надуть живот.3-4- продолжая вдох, поднимать грудную клетку,5-8- опустить грудную клетку, начиная с втягивания живота 
	Рукой контролировать движение живота и грудной клетки.

	Обучение правильному ритму дыхания.
	То же, ладони на рёберной дуге.
	1-2-вдох носом; 3-4-пауза; 6-7-выдох ртом; 8-9- пауза
	Дыхание неглубокое.

	Развитие выдоха.
	То же, ноги в упоре
	1-2- руки в стороны – вдох; 3-4-5-6- выдох, обнимая себя руками
	При выдохе произносить звуки ж, з, с. На счёт 1-6.

	Увеличение ЖЕЛ
	Сидя
	Задержка дыхания на вдохе, начиная с 5 секунды (индивидуально)
	Верхний плечевой пояс не фиксировать

	Развитие компенсаторных механизмов внешнего дыхания
	То же
	Задержка дыхания на выдохе, начиная с 5 секунды
	Те же, индивидуально.

	Обучение правильному ритму дыхания.
	Стоя
	Ходьба на 2-3 шага – вдох, на 3-4- выдох
	Вдох носом, выдох-ртом.


Большое внимание уделяется обучению правильному дыханию. Из таблицы видно, что дыхательные упражнения выполняются из разных исходных положений. Это – упражнения, избирательно развивающие силу вдоха, выдоха, грудное, смешанное дыхание. 

Специальные упражнения для профилактики и лечения плоскостопия.

	Описание упражнения
	стоя
	сидя
	лёжа
	Примечание

	Упражнения для стопы
	
	
	
	

	Сгибание - разгибание
	· 
	· 
	
	Можно выполнять с отягощеним (мешочек с песком, резиновый бинт)

	Перекаты стопы с пятки на носок
	· 
	· 
	
	Одновременно и попеременно.



	Разнообразные движения пальцами стоп
	· 
	· 
	· 
	То же

	Поворот стопы на наружный край (супинация), сжимая пальцы.
	· 
	· 
	· 
	То же

	Сводить и разводить пятки
	· 
	· 
	· 
	Носки прижаты к полу.

	Сводить и разводить носки
	· 
	· 
	
	Пятки прижаты к полу

	Передвижение стоп с помощью пальцев
	
	· 
	· 
	

	Скольжение стопой по голени другой ноги
	
	· 
	· 
	Обхватив стопой голень

	Круговые движения в голеностопном суставе
	
	· 
	· 
	Меняя направление движения

	Полуприседания и приседания на носках, а также скрестив ноги
	· 
	
	
	С разным положением рук. Можно на гимнастическом мяче, палке, рейке лестницы, бруске

	Сидя по – турецки. попытаться встать
	· 
	
	
	

	Упражнения с предметами
	
	
	
	

	Катание стопой мяча, палки, валика.
	· 
	· 
	
	Использовать мячи и валики разных размеров

	Поднимание мяча стопами
	· 
	· 
	
	Постепенно утяжеляя мяч

	Перекладывание пальцами стоп мелких предметов
	· 
	· 
	
	

	Собирание полотенца, платочка пальцами ног
	· 
	· 
	
	

	Сжимание пальцами резиновых игрушек
	· 
	· 
	
	


Кроме того, для профилактики и лечения плоскостопия используют следующие упражнения:

1.Ходьба с параллельной постановкой стоп:

· На носках;

· На наружном своде стопы;

·  По гимнастической палке;

· По полукруглому бруску;

· По наклонной поверхности;

· По песку, гальке, колючему ковру;

· По низкому и высокому бревну.

    2. Лазанье по гимнастической стенке, по канату, шесту.

    3. Переступание на мяче. Упражнение на равновесие.

Гимнастика для глаз

 Главный закон зрения – движение! Наиболее действенным средством в профилактике близорукости являются физические упражнения – общеразвивающие и специальные.

Общеразвивающие упражнения.

· Ходьба в течение 1минуты. С ритмичным дыханием. 4 шага-вдох; 4шага-выдох.

· Ходьба (30-40секунд) с подниманием рук: 4шага – руки вверх (вдох); 4 шага – руки вниз (выдох).

· Медленный бег в течение 2-3 минут.

· Круговые движения руками вперёд и назад с большой амплитудой (по 6раз в каждую сторону).

· Наклоны вперёд с касанием руками пола. (4-6раз).

· Приседания на носках. Туловище прямо. (3-4 раза).

· Повторить 2 упражнение. (2-3 раза). 

Специальные упражнения для мышц глаз.

· Посмотреть вверх, затем вниз, фиксируя взгляд в крайних положениях «потолок-пол»   (6раз).

· Посмотреть вправо, потом влево (5-6раз).

· Взгляд в правый верхний угол, затем в левый нижний, затем в правый нижний, потом в левый верхний. (5-6 раз).

· Быстро и легко поморгать глазами (6раз).

· Круговые вращения глазами сначала в одну, а затем в другую сторону. (6р).

· С усилием зажмурить глаза, открыть, легко поморгать.

· Посмотреть вдаль. Затем на кончик носа, снова вдаль и опять на кончик носа (6раз).

· Посмотреть на указательный палец вытянутой вперёд руки. Приблизить палец к носу, посмотреть на нос.  (5-6раз).

· Выполнить движением глаз арки-дуги: верхнюю, нижнюю, правую, левую

