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1. Пояснительная записка

1.1.Направленность дополнительной общеразвивающей програм-мы.
Дополнительная общеразвивающая программа «Я хочу быть сильным» имеет физкультурно-спортивную направленность  и  сконцентрирована на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни, двигательных умений и навыков физкультурно-спортивной деятельности, морально–волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья воспитанников  МАОУ «Гимназия» дошкольного отделения.
Программа разработана на основе:

· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»№ 273-ФЗ от 29.12.2012; 
· Примерных требований к программам дополнительного образования детей (приложение к письму МинобрнаукиРоссии от 11.12. 2006 г. № 06-1844);
· Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

· «Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций». СанПиН 2.4.1.3049-13 (с изм. от 04.04.2014) (пунктXII: Требования к организации физического воспитания);

· УставаМАОУ «Гимназия». 

1.2. Актуальность и педагогическаяцелесообразностьдополнитель-нойобщеразвивающейпрограммы.
Ребенок в дошкольном возрасте должен почувствовать мышечную радость и полюбить движение, это поможет ему пронести через всю жизнь потребность в движениях, приобщиться к спорту и здоровому образу жизни. 

К семи годам должна быть развита способность, переносить статические нагрузки, сформировано умение самостоятельно и творчески использовать накопленный арсенал двигательных средств. Двигательная деятельность должна стать естественной потребностью каждого ребенка независимо от уровня его индивидуальной двигательной активности. От того, как будет организована работа с детьми по физической культуре, зависит, будет ли ребёнок физически готов к обучению в школе, и самое главное – его здоровье.

Данная программа актуальна для нашего детского сада, так как она разработана с учётом возраста детей, их интеллектуального и психического развития, необходимости вести здоровый образ жизни и укреплять своё здоровье, а также с учётом уровня знаний родителей об укреплении здоровья своих детей.
1.3. Новизна дополнительной общеразвивающей программы.

Новизна данной физкультурно-образовательной программы заключается в комплексном решении задач оздоровления: физическое развитие детей организуется при одновременном развитии их интеллектуальных способностей, эмоциональной сферы, психических процессов. Программа включает в себя не только двигательные игры и упражнения, но и разминки, эстафеты, релаксации; использование музыки и других форм физкультурно-оздоровительной работы.

1.4. Цели и задачи дополнительнойобщеразвивающейпрограммы.
Цель:Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у воспитанников ответственности в деле сохранения своего здоровья.

Задачи:
· Укрепление функциональных систем организма и повышение его защитных свойств и устойчивости к различным заболеваниям.
· Развитиепсихофизических качеств детей (быстрота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость), творческих способностей детей;

· Создание оптимальных условий для каждого ребенка в процессе освоения им двигательного опыта.

· Воспитание привычки к здоровому и активному образу жизни. 
· Воспитание сознательной дисциплины, воли.
1.5.Отличительныеособенности дополнительнойобщеразви-вающей программы.
В программе применено сочетание оздоровительных технологий: игровой и релаксационной.  Включение в программу игр – эстафет способствует развитию у старших дошкольников психофизических качеств и воли.
Программа предусматривает вовлечение родителей в образовательный процесс через участие в открытых занятиях.
1.6. Возраст детей.

Программа рассчитана на возраст детей от6 до 7 лет.

Набор в группу производится в начале учебного года на свободной основе из числа детей основной и подготовительной физкультурной групп при отсутствии следующих медицинских противопоказаний: хронические и острые заболевания почек, органов дыхания; пороки сердца; значительная близорукость с изменением глазного дна; повышенное внутричерепное давление. Дозировка и интенсивность упражнений для детей подготовительной физкультурной группы снижается от указанной в содержании нормы.

1.7. Сроки реализации.
Дополнительная общеразвивающая   программа рассчитана на 1 год обучения, 36 часов. 

1.8. Продолжительность образовательного процесса. 
Курс занятий рассчитан на один год: с сентября по май.  Продолжительность занятий: 30 минут.  Проводится одно занятие в неделю, 4 раза в месяц.
Основной формой реализации ДОП являются специально организованные групповые занятия, которые включают в себя:
· теоретическиечасы(объяснение, рассказ и одновременный показ упражнений взрослым, беседы с детьми);

· практические часы (разучивание и выполнениеупражнений, разучивание игр различной подвижности и др.)

Численный составдетей:не более 20 человек.
1.9.Ожидаемые результаты по итогам реализации дополнительной общеразвивающей программы и способы их проверки.
Ожидаемые результаты соотнесены с задачами и содержанием программы:

1. Укрепление физического и психического здоровья детей, снижение уровня заболеваемости среди воспитанников. 

2. Укрепление осанки, улучшение физических качеств: координации, силы, общей выносливости, ловкости, гибкости, скорости, сочетания скорости и силы, равновесия. 

3. Улучшение техники выполнения различных видов основных движений, оптимально возрастным нормам.

4. Развитие креативных способностей в двигательной сфере.

5. Улучшение умственных способностей: внимания, быстроты реакции, памяти, воображения. 

6. Развитие эмоциональной сферы, нравственно-волевых черт, коммуникативных способностей.

Способы проверки результатов.
Оценка эффективности освоения курса программы проводится на основе:
 - данных диагностирования физической подготовленности и физического развития детей(октябрь и апрель).Диагностирование предполагает заполнение таблицы с определением уровня развития детей. (см. Приложения).

- наблюдений за проявлением дошкольниками позиции субъекта деятельности при выполнении физических упражнений (таких как интерес, исследовательское поведение, самостоятельность, проявление волевых качеств, творчества в двигательной деятельности); 

- бесед с воспитанниками и их родителями; 

1.10. Форма подведения итогов реализации дополнительной
общеразвивающей программы.
Формой подведения итогов становятся открытые занятия для родителей и выступление на родительском собрании.

2. Учебный план.
	№ 
	Наименование раздела
	Количество часов
	Общее количество часов

	
	
	Теоретическая часть
	Практическая часть
	

	1
	Занимательная разминка
	0,5
	4
	4,5

	2
	ОРУ
	0,5
	8,5
	9

	3
	Эстафеты
	0,5
	9,5
	10

	4
	Подвижные игры
	0,5
	7,5
	8

	5
	Релаксационные упражнения для снятия напряжения
	0,5
	4
	4,5

	
	Итого:
	2,5
	33,5
	36


3. Содержание программы.
1.Занимательная разминка
Правила поведения в зале. Подготовка опорно-двигательного аппарата к выполнению упражнений основной части занятия. Занимательная разминка - чередование различных видов ходьбы, бега, прыжков.
2.ОРУ

Комплексы общеразвивающих упражнений: без предметов, с мячами, с гимнастическими палками; на гимнастической скамье, со шнурками, с кубиками, с мешочками; с элементами аэробики.
3.Эстафеты

Эстафеты с различными атрибутами на развитие основных видов движений и физических качеств.

4.Подвижные игры

Подвижные игры малой, средней и высокой степени подвижности. Игры на расслабление, снятие физического и эмоционального напряжения; на развитие основных движений; на умение двигаться по сигналу; на развитие у детей наблюдательности, внимания, активности.
5.Релаксационные упражнения для снятия напряжения

Релаксационные упражнения для снятия напряжения с мышц туловища, рук, ног, лица.

4. Методическое обеспечениепрограммы.
· Практические занятия проводятся в музыкальном зале.

· Используется наглядная форма работы, показ педагогам физических упражнений.

· Используется индивидуальный подход к детям с учётом особенностей возраста, психомоторного развития.

· Показ упражнений условными жестами, мимикой, словесные указания.

· «Провокации», т. е. специальные ошибки педагога при показе с целью активизации внимания детей, чтобы они заметили и исправили ошибку.

· Показ вариантов движений педагогом – детям предлагается выбрать наиболее удачный.

· Показ педагогом даётся в «зеркальном» отражении, поскольку дети повторяют все движения автоматически.

· Использование интенсивных методов обучения – выполнение большого объёма двигательных упражнений на занятиях, а также подбор материала, позволяющего решать большой круг разнообразных задач развития ребёнка.

· Проведение мышечной и эмоциональной релаксации под соответствующую музыку.
· Использованиедиагностических методов — тестирование личностных качеств и образовательных результатов на стадиях первичногои итогового контроля.
На год обучения разработано методическое обеспечение дополнительной общеразвивающей программы в виде учебно-календарного плана.
5. Материально-техническое обеспечение программы.
	№
	Материально-техническое оснащение
	Количество

	1
	 Аудиокассеты, диски 
	

	2
	 Музыкальный центр
	1 шт.

	3
	 Спортивная форма
	по кол-ву детей

	4
	Спортивные снаряды:

· маты

· гимнастическая лестница

· батут

· гимнастические скамейки
	1 шт.

1шт.
2 шт.

4 шт.

	5
	Атрибуты для упражнений: и игр:
·  обручи, кольца разных размеров
·  кегли
·  гимнастические палки
· мячи
· скакалки
· ленточки

· гантели 

· мячи массажные
	по кол-ву детей

по кол-ву детей

по кол-ву детей

по кол-ву детей

по кол-ву детей

по две на каждого

по две на каждого

по кол-ву детей
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Приложение

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:   Н

Средний уровень: С

Высокий уровень: В

Приложение
УРОВНИ УСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА (6-7 лет)

НИЗКИЙ:
Ребенок допускает ошибки в основных элементах сложных физических упражнениях. Слабо контролирует выполнение движений, затрудняется в их оценке. Допускает нарушение правил в подвижных и спортивных играх, чаще всего в силу недостаточной физической подготовленности. Снижен интерес к физическим упражнениям.

СРЕДНИЙ:
Ребенок технически правильно выполняет большинство физических упражнений, проявляет при этом должные усилия, активность и интерес. Способен оценивать движения других детей, упорен в достижении своей цели и положительного результата. Самоконтроль и самооценка непостоянны (эпизодически проявляются).

ВЫСОКИЙ:
Ребенок результативно, уверено, мягко, выразительно и точно выполняет физические упражнения. Самоконтроль и самооценка постоянны. Проявляет элементы творчества и двигательной деятельности, самостоятельно составляет простые варианты из освоенных физических упражнений и игр, через движения передает разнообразие конкретного образа (персонажа, животного), стремится к неповторимости (индивидуальности) в своих движениях. Интерес к физическим упражнениям устойчивый.
Условные обозначения:

*
- вновь поступившие дети

Н
- низкий уровень

С
- средний уровень

В
- высокий уровень

Приложение

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН
	Сентябрь

	I-II неделя
	III-IV неделя

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;
Общеразвивающие упражнения без предметов 
Дыхательная гимнастика
Поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног).

Цель: развивать силу мышц спины:
Бег на 10м с хода 

Цель: развиватьбыстроту, скоростные качества
Подвижная игра «Чай-чай выручай»Цель:развивать быстроту движений, ловкость, умение ориентироваться в пространстве.
Веселый тренинг«Качалочка».  Перекаты в группировке лежа на спине

Цель: укреплять мышцы рук, ног, туловища,  развивать силу и гибкость.
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с набивными мячами для укрепления мышц ног 
Дыхательная гимнастика

Приседания на двух ногах
Цель: развивать силы мышц ног:
Прыжки в длину с места

 Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета  «Тоннель»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Бабочка».
Сидя, ноги согнуты в коленях, стопы соединены вместе и подтянуты к себе.
Медленно «раскройте» колени, стараясь опустить их на пол. Вытянуться  за руками вперед, стараясь коснуться животом пола.
Цель: укреплять мышцы ног, развивать координацию


	Октябрь

	I-II неделя
	III-IV неделя

	  Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с большим обручем стр.48 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Поднимание туловища из положения лежа на спине (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног)

 Цель: развивать силу  мышц брюшного пресса

Челночный бег

 Цель: развивать ловкость и координационные способности

Эстафета  «Полоса препятствий»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг «Морская звезда».  Лежа на животе – руки иноки в стороны, прогнуться. 

Цель:  укреплять мышцы ног, рук, спины
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с набивными мячами для мышц плечевого пояса стр.70 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Отжимания — сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Цель: развитие силы мышц рук и плечевого пояса:
Укрепление силы кистей рук с помощью ручного механического динамометра

Цель: развивать силы и силовой выносливости: 

Подвижная игра «Пустое место»

Цель: развивать ловкость, координацию движений, внимание

Веселый тренинг «Оловянный солдатик». Стойка на коленях, руки вдоль туловища. Наклониться назад, спину держать прямо, выпрямится

Цель: укреплять мышцы спины живота, бедер.


	Ноябрь

	I-II неделя
	III-IV неделя

	  Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения в паре стр.67 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Выпады

И.п. – ноги вместе. Выпад вперед,обязательный упор руками в колени. Ногу приставить, поворот в другую сторону (на 180°), повторить то же самое другой ногой. 
Цель: укреплять мышцы ног, спины

Подбрасывание и ловля мяча 

Цель: развивать ловкость и координационных способностей: 

Эстафета: «Прыжки на фитболе»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Самолет».  Сед  ноги вместе на полу. Поднять ноги вверх, руки в стороны.  

Цель: укреплять мышцы  живота, ног, рук.
	  Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой стр.41(Е.Н.Вавилова)
Дыхательная гимнастика

Заскоки на скамейку
Цель: развивать прыгучесть
Поднимание туловища из положениялежа на спине (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног)

Цель: развивать  силы и силовой выносливости

Эстафета: «Разложи и собери»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Потягивание».  Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяткой вперед, а левую руку над головой, потом сменить , затем – двумя ногами и руками вместе. 

Цель: растяжка мышц.

	Декабрь

	I-II неделя
	III-IV неделя

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с набивными мячами для мышц туловища стр.72 (Е.Н.Вавилова)
Дыхательная гимнастика

Наклон вперед из положения сидя на полу – «Достань мяч»

Цель: развивать гибкость

Прыжки в длину с разбега 

Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета: «Кто быстрее к шнуру»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Ах, ладошки, вы, ладошки».  Встать прямо, соединить ладони за спиной, вывернув их, расположить пальцами вверх. Удерживать позу. 

Цель: укреплять  мышцы рук, спины
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с гантелями
Дыхательная гимнастика

Приседания на двух ногах с грузом на плечах

Цель: развивать силы мышц ног

Отбивание мяча от пола 

Цель: развивать ловкость и координационные  способности

Эстафета: «Попади в цель»

Цель:  развивать скоростно-силовые качества, меткость

Веселый тренинг«Маленький йог».
Для начала ребенок садиться на коврик, вытянув ноги вперед. Затем берет руками одну ногу и кладет ее на бедро, затем и вторую. Таким образом принимая позу лотоса. Руками упирается в пол, расставляет плечи и находится в таком положении несколько секунд.
Цель: укреплять  мышцы ног, рук, живота.


	Январь

	I-II неделя
	III-IV неделя

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения без предметов стр.18 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног) со скручиванием во время подъема

Цель: развивать силу мышц спины

Бросок набивного мяча весом 1кг способом из-за головы двумя руками стоя 

Цель: развивать скоростно-силовые  качества

Подвижная игра: «Охотники и утки»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Покачай малышку».  Сидя, поднять к груди стопу , обняв ее руками . Покачать «малышку» , касаясь лбом колена и голени. Сменить ноги. Цель: развивает гибкость суставов ног, создает чувство радости.
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с набивными  мячами для укрепления мышц ног стр. 74(Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Поднимание ног лежа на спине

Цель: развивать силу мышц брюшного пресса

Прыжки вверх, ударить в бубен
Цель: развивать скоростно-силовые качества

Прыжки через скакалку

Цель:развивать ловкость и координационные способности
Эстафета «Поменяй предмет»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг «Скалочка».
Ребенок садится на пол, кладет гимнастическую палку на бедра и прокатывает ее до носков, далее заводит под ноги и катит уже в обратном направлении. Достает палку из-под ног и возвращает ее в исходное положение

Цель: укреплять мышцы ног.

	Февраль

	I-II неделя
	III-IV неделя

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с большим обручем стр.48 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Подтягивание — сгибание и разгибание рук в висе

Цель:  развития силы мышц рук и плечевого пояса

Бросок теннисного мяча удобной рукой 

Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета «Тоннель»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Маленький мостик».  Лежа на спине, упор сзади на локтях, удерживать позу, спина прямая. 

Цель:  укреплять мышц рук, живота, ног, развивать силу и гибкость.
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с набивными мячами для мышц плечевого пояса стр.70 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Упражнения с резиной (прыжки)

Цель: развивать резкость и ловкость
Наклон вперед из положения сидя на полу Цель: развивать  ловкость и координационные способности
Эстафета «Полоса препятствий»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Паровозик».Сед на полу, ползание на ягодицах, вперед и назад.

Цель: укреплять мышцы ног, ягодиц.


	Март

	I-II неделя
	III-IV неделя

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения в паре стр.67 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Соскоки со скамьи
Цель:  развивать прыгучесть

Прыжок в длину с места 

Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета «Прокатывание набивного мяча»Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Мостик»
Ребенок ложиться на спину, сгибая ноги в коленях. Руки заводит за плечи и старается встать на мостик, после чего медленно опускается на пол и повторяет упражнение 6 раз.

Цель: укреплять  мышцы плечевого пояса, живота, спины, развивать гибкость
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой стр.41(Е.Н.Вавилова)
Дыхательная гимнастика

Наклон туловища вперед, стоя на гимнастической скамейке 

Цель: развивать гибкость

челночный бег (3х10)

Цель: развивать ловкость и координационные способности

Эстафета «Прыжки на фитболах»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг «Ножницы».  Лежа на спине, поднять ноги и выполнять скрестные движения

Цель: укреплять мышцы живота, ног.

	Апрель

	I-II неделя
	III-IV неделя

	  Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения для мышц туловища стр.44 (Е.Н.Вавилова)
Дыхательная гимнастика

Фиксирование полуприседа (90°), прижавшись ровной спиной к стене
Цель: развивать силу мышц ног

Прыжок вверх с места 

Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета «Разложи и собери»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Птица».  Лежа на животе, руки вверх-в стороны, прогнуться. Махать руками – отдых

Цель: укреплять мышцы плечевого пояса, живота, спины, ног, развивать гибкость.
	  Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с гантелями
Дыхательная гимнастика

Одновременное поднимание туловища и ног с фиксацией позы «рыбка»
Цель: развивать силы мышц спины
Прыжки через длинную скакалку

Цель: Развивать ловкость и координационные способности

Подвижная игра «Чай-чай выручай»
Цель: развивать быстроту движений, ловкость, умение ориентироваться в пространстве
Веселый тренинг«Плавание на байдарке». Сед согнув ноги на полу, руки вперед. Лечь на спину и подняться без помощи ног

Цель: укреплять  мышцы спины, живота, ног.


	Май

	I-II неделя
	III- неделя

IV неделя – диагностическое обследование детей

	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега; Общеразвивающие упражнения с кольцом стр.44 (Е.Н.Вавилова)
Дыхательная гимнастика

Упражнение «березка» 

Цель: развивать силы мышц брюшного пресса: (одновременно укрепляет поясничные мышцы спины)

Прыжок вверх с места

Прыжки из обруча в обруч

Цель: развивать скоростно-силовые качества

Эстафета «Попади в цель»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, меткость

Подвижная игра «Ловишка с мячом»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту
Веселый тренинг «Велосипед». Лежа на спине, сгибать и разгибать ноги. Улучшает кровообращение в ногах, улучшает работу кишечника.

Цель: укреплять мышцы ног, живота
	Занимательная разминка: виды ходьбы, виды прыжков, виды бега;

Общеразвивающие упражнения с набивными мячами для мышц плечевого пояса стр.70 (Е.Н.Вавилова)

Дыхательная гимнастика

Упражнения с гантелями:

-разведение прямых рук в стороны в медленном темпе

-поднимание прямых рук вверх из горизонтального положения (быстрое поднимание, медленное опускание),

-поднимание прямых рук вперед (ладони в пол, ладони вверх),

-сгибание в локтях, прижав их к туловищу

Цель: развивать силы мышц рук и плечевого пояса

Эстафета «Бег в мешках»

Цель: развивать скоростно-силовые качества, быстроту

Веселый тренинг«Гусеница».  Стойка на четвереньках, подтянуть колени к рукам, не отрывая их от пола, переставить руки вперед как можно дальше

Цель: укреплять мышцы рук, ног, туловища.


