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ДЮСШ №1

Цель: формирование основ здорового образа жизни, его направленность на укрепление здоровья, физического и психического развития, эмоционального благополучия каждого ребёнка. 

Задачи: 

1. Оздоровительные: охрана жизни и укрепление здоровья, всестороннее физическое совершенствование функций организма.

2. Образовательные: формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, создание у детей представлений о своём организме, роли физических упражнений в его жизни, способах укрепления собственного здоровья.

3. Воспитательные: формирование интереса к занятиям физическими упражнениями и потребности в них, всестороннее гармоничное развитие ребёнка ( умственное, нравственное, эстетическое ).

Основные положения:

~ набор учащихся производится в период с августа по ноябрь текущего года;

~ количество учащихся в группе от 10 до 25 человек;

~ возраст учащихся от 6 до 7 лет (1 группа) и от 7 до 8 лет (2 группа);

~ количество занятий в неделю – 2.

Нагрузка по часам:                                     1 гр.         2 гр.   

~ подвижные игры -                                   50 ч.         40 ч.       

~ общая физическая подготовка 
              30 ч.         40 ч.

~ стретчинг
16 ч.         16 ч.

~ теоретическая подготовка
                6 ч.
6 ч.

~ контрольные нормативы
                4 ч.
4 ч.

Программный материал для практических занятий в группе

Ходьба, бег

Ходьба (на носках, пятках, наружной стороне стопы, перекаты с пятки на носок); бег(подскоками с ноги на ногу, приставными шагами, с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, змейкой, по горизонтальной  и наклонной скамье, ускорения из разных положений на дистанции до 20 метров.

Прыжки

Прыжки вперёд, назад, в стороны; спрыгивание; прыжки в длину с места и с разбега; прыжки в высоту с места; перепрыгивание через препятствия; прыжки со скакалкой.

Лазанье

Ползание на четвереньках, с помощью одних рук по горизонтальной и наклонной скамье; передвижение в висе по перекладине, длинной жерди; лазанье по шведской стенке разными способами.

Метания

Броски и ловля мяча над собой; броски и ловля мяча в парах разными способами(снизу, от груди, из-за головы, правой и левой рукой, с поворотами, хлопками и т.д.); метания мяча вдаль двумя руками сверху, правой и левой рукой из-за головы; метания мяча в горизонтальную и вертикальную цель правой и левой рукой; ведение мяча на месте, в движении.

 Упражнения на равновесие и координацию

Удержание определённых статических поз; упражнения в движении                ( кувырки вперёд и назад, передвижения по горизонтальной и наклонной скамье, упражнения с волейбольными и теннисными мячами, с длинной скакалкой и т.д.); выполнение сложных по координации движений на месте, в движении как самостоятельно, так и по сигналу; упражнения с медицинболом.

Упражнения на развитие отдельных групп мышц 

Упражнения с гимнастической палкой, в парах с сопротивлением, сгибание и разгибание рук из различных исходных положений; приседания, махи ногами, перешагивания вперёд-назад через препятствие, гимнастическую палку, находящуюся в руках, сгибание-разгибание ног сидя, подъёмы на носки; упражнение «рыбка», сидя поднимать, разводить и сгибать ноги.

Построения и перестроения

Строиться в колонну по одному, парами, в круг, в шеренгу, в шахматном порядке. Перестроение из одной колонны в две, три на месте и в движении.   

Подвижные игры

· игры с бегом: «Салки», «Салки с мячом», «Совушка», «Белые медведи», «Хитрая лиса», «Гуси- лебеди», «Третий лишний» .

· игры с прыжками: «Удочка», «Волк во рву»

· игры с метанием: «Салки с мячом», «Съедобное-несъедобное», «Кто самый меткий?», «Перестрелка»

· игры на внимание: «Карлики и великаны», «Съедобное-несъедобное»

· Эстафеты: с бегом, прыжками, передачами мяча, лазаньем, комбинированные(полоса препятствий). 

Растяжка

Контрольные нормативы

1. Прыжок в длину с места

2. Упражнение на равновесие

3. Наклон вперёд

4. Челночный бег 5 х 6м.

5. Бросок теннисного мяча в длину
6.Сгибания-разгибания рук в упоре лежа
7. Броски мяча в парах

8. Ведение мяча

9. Прыжки на скакалке

Теоретическая подготовка

Беседы о пользе здорового образа жизни (правила личной гигиены, необходимость занятий физической культурой, закаливание). Комплексы упражнений с гимнастической палкой, утренняя гимнастика. Правила поведения на занятиях в спортивном зале (дисциплина, выполнение заданий тренера, техника безопасности).


Обучение основным движениям

Ходьба

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Ходьба вполне уверенная, чёткое соблюдение намеченного направления. Но движения рук ещё не энергичны и выполняются с маленькой амплитудой. Плечи напряжены, туловище недостаточно выпрямлено. Увеличивается длина шага, устанавливается ритмичность шагов. Часто встречается отсутствие правильной осанки, скованность движения  
	- формировать правильную осанку

- учить ходить по наклонной плоскости

- Учить координировать движения рук и ног во время ходьбы

- Учить детей правильно дышать
	Обращать внимание на движения рук во время выполнения упражнения, на положение туловища (плечи расправлены, спина прямая), на постановку стопы(перекат с пятки на носок).

Упражнения: ходьба на пятках,  носках, внешней стороне стопы; ходьба мелкими и широкими шагами; ходьба «змейкой» между расставленными предметами; ходьба скрестным шагом, спиной вперёд, в приседе, с выпадами. 


Бег

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Трудности в беге с коллективом ( держать дистанцию, бежать в колонне)
	- приучать детей бегать легко, естественно размахивая руками

- Приучать использовать всё пространство спортзала

- упражнять в беге  с остановками, поворотами, ускорениями

- воспитывать выносливость, ловкость, быстроту, внимание
	Особое внимание надо обращать на естественность, лёгкость бега, энергичное отталкивание, эластичную постановку стопы. Предлагаются дополнительные задания: изменить темп или направление бега, быстро остановиться и вновь продолжить бег, обежать предметы, чередовать с ходьбой, прыжками и пр.


Прыжок в длину с места

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Неокрепшая ступня ребёнка. Слабое понятие о взаимозависимости двигательных действий. Не умеют группироваться в полёте и выбрасывать ноги вперёд. Не могут рассчитывать точность приземления в определённое место 
	- учить сочетать отталкивание с резким взмахом рук

- учить поддерживать равновесие при приземлении, вынося руки вперёд

- учить рассчитывать точность приземления в определённое место

- учить группироваться в полёте и выбрасывать ноги вперёд 
	Обращать внимание на глубину приседа( он не должен быть глубоким), а также на сильный толчок и резкий взмах руками. Обращать внимание на технику выполнения, а уж потом на длину прыжка. 


Прыжок в высоту с места

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Неокрепшая ступня ребёнка. Прыгают тяжело, на всю ступню. Начинают понимать взаимосвязь двигательных действий( чем сильнее оттолкнёшься, тем выше прыгнешь
	- учить чередовать прыжки на двух ногах с прыжками на одной

- учить мягко приземляться на полусогнутые ноги

- менять способы действий в зависимости от ситуации
	Дети не должны задерживать дыхание, должны дышать ровно, ритмично. Обращать внимание на технику прыжка, не следует добиваться большой высоты прыжка.


Лазанье

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Не освоен чередующийся шаг при лазании по лестнице. Нет согласованности движения рук и ног, темп движения низкий, боятся высоты.
	- учить преодолевать препятствие разными способами

- Способствовать развитию крупных групп мышц                  ( плечевой пояс, спина, пресс) и мелких ( кисти рук, предплечья, голеностопные суставы)

- воспитывать смелость, ловкость, уверенность в своих силах, способствовать совершенствованию координации движений 
	Помочь ребёнку преодолеть страх. Необходимо обращать внимание на координацию ног и рук, правильную осанку. Надо требовать, чтобы, спускаясь, дети не прыгали, а доходили до последней перекладины, чтобы не пропускали перекладины


Упражнения на равновесие

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Трудно даётся сохранение равновесия как в статических позах, так и в динамических упражнениях. Должны уметь пройти по слегка качающемуся пособию, восстанавливая балансированием потерю равновесия
	- учить сохранять устойчивую позу, применяя выравнивающие движения

- учить детей ходить по узкой скамье (расположенной горизонтально или наклонно) обычным способом или приставным шагом. Закреплять умение контролировать положение тела, лучше ориентироваться в пространстве.

- учить детей умению быстро действовать в тех случаях, когда теряется равновесие
	Очень важно поддерживать интерес детей к упражнениям и, постепенно, усложнять их. Повышаются требования к удержанию статических поз и хорошей осанке, непринуждённости движений.


Прыжок в длину с разбега

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Недостаточно окрепшие мышцы, суставы и связки ног. Дети могут принимать в полёте достаточно плотную группировку, затем выпрямлять ноги перед приземлением; могут самостоятельно подготовить место для прыжков
	- учить сочетать разбег и толчок, выполнять весь прыжок в целом без остановки

- воспитывать активность, инициативу, селость, быстроту мышления, сообразительность
	Обращать внимание на технику выполнения, при приземлении – на глубину приседа( трудно удерживать равновесие при глубоком приседе). Надо обращать внимание на мягкое эластичное приземление с носка на всю ступню. Разбег не должен превышать 4-5 метров. Не следует добиваться большой длины прыжка.


Метание в цель и ловля

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	Слабо или недостаточно развита согласованность работы мышц, умение соизмерять силу и точность броска в зависимости от расстояния до цели и её расположения(горизонтальная или вертикальная цель). Недостаточно развиты глазомер и координация движений 
	- обучать детей правильному метанию вперёд и вверх

- Учить метать в цель различными способами: предметы большого диаметра – обеими руками снизу или сверху; маленькие предметы – от плеча одной рукой

- учить детей точно выполнять указания, какой рукой бросать предмет

- учить правильно ловить мяч, не прижимая его к груди, встречая пальцами в виде чаши 
	Обращать внимание на чередование бросков правой и левой рукой – это важно для гармоничного развития обеих рук, для профилактики появления нарушений осанки. Расстояние для метания правой рукой даётся несколько больше, чем для левой.


Метания вдаль

	Особенности выполнения движения детьми
	Программные требования
	Педагогические требования

	 Слабо или недостаточно развита согласованность работы мышц, умение соизмерять силу и точность броска в зависимости от расстояния до цели и её расположения(горизонтальная или вертикальная цель). Бросок резкий, с направлением вниз.
	- обучать детей правильному метанию вперёд-вверх

- учить принимать правильное исходное положение 

- учить метать вдаль разными способами

- учить сочетать замах  с броском при метании
	Обращать внимание на чередование бросков правой и левой рукой – это важно для гармоничного развития обеих рук, для профилактики появления нарушений осанки. Расстояние для левой руки не менее 4 м., для правой –7 метров. Обращать внимание на исходное положение, правильный хват. Следует предлагать интересные задания и игры. 


Техника выполнения основных видов движений

Ходьба

· положение корпуса прямое, плечи слегка разведены, голова приподнята, живит подтянут.

· движение рук и ног согласованны, при шаге правой ногой ребёнок делает мах левой рукой вперёд, а при шаге левой ногой – правой рукой.

· ровный, свободный шаг, с перекатом с пятки на носок.

Бег

· положение корпуса – небольшой наклон вперёд, голова приподнята.

· Согласованность движений рук и ног. Руки полусогнуты в локтях, энергично отводятся назад.

· Бег лёгкий, с отрывом от пола, быстрый, свободный.

Прыжок в длину с места

· правильное исходное положение – наклон туловища вперёд, ноги на ширине ступни, полусогнуты в коленях; руки отведены назад.

· Энергичное отталкивание одновременно двумя руками.

· Мах руками вперёд-вверх при отталкивании.

· Мягкое, устойчивое приземление на пятки с перекатом на всю ступню, руки прямые вперёд – в стороны. 

Прыжок в длину с разбега

· равноускоренный разбег.

· Энергичное отталкивание одной ногой с одновременным махом рук вперёд-вверх.

· Сгибание ног в полёте.

· Мягкое, устойчивое приземление одновременно на обе ноги на пятки с перекатом на всю ступню.

Прыжок в высоту с места

· поставить ноги на ширину ступи. Полуприсед, отвести руки назад.

· Энергично выпрямляя полусогнутые ноги, оттолкнуться двумя ногами вверх и чуть-чуть вперёд. Взмах руками вверх.

· Сгибание ног в коленях, приблизив их к груди. Руки вперёд.

· Приземление на полусогнутые ноги на носки с перекатом на всю ступню. Руки вниз.

Метание предметов на дальность и в цель

· левая нога впереди на расстоянии ¾ шага, туловище вполоборота в направлении метания.

· При замахе правая рука поднимается вперёд-вверх и отводится назад над плечом до отказа, тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, другая рука опущена или согнута впереди.

· Бросок выполняется энергичным разгибанием руки, тяжесть тела при этом переносится на впереди стоящую ногу.

Лазанье 

- кратковременная повторяемость элементов: поочерёдное движение рук и ног с момента поры ноги на рейки лестницы и задержка обоих ног на них – приставной шаг.

Организация и методика обучения подвижным играм

Подвижная игра – сложная эмоциональная деятельность детей, основанная на движении и наличии правил, направленная на решение двигательной задачи.

Значение: развивает мышление, воображение, чувство ритма, учит соблюдать правила, осознанно действовать в изменяющейся игровой ситуации, подчиняться общим требованиям, быть искренним, хорошим товарищем, сопереживать, помогать друг другу; активизирует дыхание, кровообращение, обменные процессы, память, фантазию; формирует быстроту, силу, выносливость, чувство справедливости, дисциплинированность; помогает познать окружающий мир, освоиться в коллективе; пополняет словарный запас детей.  

Классификации: по сложности, по двигательному содержанию, по степени физической нагрузки, по использованию пособий и снарядов, по преимущественному формированию физических качеств.  

Последовательность обучения детей физическим упражнениям

	Этапы
	Цель
	Методы обучения

	1. Первоначальное разучивание
	Ознакомить детей с новыми двигательными действиями; создать целостное представление обо всём двигательном акте и разучивать до овладения им в общих чертах
	Словесный: название, объяснение

Наглядный: правильный, безукоризненный, чёткий показ образца в надлежащем темпе от начала до конца

Практический: расчленённый показ двигательного действия в более медленном темпе; самостоятельное выполнение действия детьми во время слушания указаний тренера 

	2. Углублённое разучивание
	Уточнить правильность выполнения деталей разучиваемого действия; исправить имеющиеся ошибки и добиться правильного выполнения двигательного действия в целом 
	Словесный: название, частичное объяснение, словесные инструкции, разъяснения, пояснения; 

Наглядный: расчленённый показ элементов движения

Практический: многократное выполнение движения

	3.Закрепление навыка и совершенствование техники
	Закрепить и совершенствовать приобретённый навык владения техникой; стимулировать детей к самостоятельному выполнения движения в целом и создать возможность его применения в играх и жизни
	Словесный: название, оценка, вопросы

Практический: выполнения движений в играх и соревнованиях; использование усвоенного навыка в игровых и жизненных ситуациях и выполнение творческих заданий ( внести какое-либо изменение в известное ему упражнение и создать его вариант, скомбинировать из знакомых новое, придумать своё, оригинальное)



Обучение элементам спортивных игр (старшая группа)

Значение: способствуют совершенствованию деятельности основных физиологических систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной), улучшению физического развития, физической подготовленности детей, воспитанию положительных морально-волевых черт характера, создают благоприятные условия для воспитания дружеских отношений в группе, взаимопомощи, формируют интерес к физической культуре, потребность к самостоятельным занятиям, удовлетворяют биологическую потребность в движениях.

Виды спортивных игр: элементы баскетбола, элементы футбола, элементы хоккея (флорбол).

Методы обучения:

   Наглядные: показ движения, слуховые и зрительные ориентиры, имитация

   Словесные: название упражнения, объяснение, указания, пояснения, распоряжения, команды, описание, анализ действия, оценка, вопросы к детям, словесные инструкции

    Практические:  выполнение упражнений без изменений и с изменениями, практическое опробование, проведение упражнений в игровой и соревновательной форме, выполнение упражнений в различных условиях. 

