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Пояснительная записка
Основы развития двигательных навыков

Двигательные навыки у детей развиваются постепенно - от элементарных движений до повышения специфических и спе​циализированных двигательных действий. Вначале посред​ством изучения окружающей среды и путем проб и ошибок дети развивают визуальные (зрительные) навыки – правиль​ную осанку сохранение устойчивого равновесия, координа​цию движений и целый ряд двигательных навыков. В то же время умение правильно оценивать скорость и расстояние раз​вивается наряду со способностью с помощью слуха устана​вливать относительное расстояние и соотношение источни​ков звука и способностью адекватного восприятия.


В возрасте между 2 и 7 годами у детей закладываются осно​вы, необходимые для достижения и совершенствования таких основных навыков, как выполнение движений стоя на месте, в перемещении и манипуляции, на базе которых в дальнейшем будут развиваться специфические спортивные двигательные навыки.


Так же как по мере развития двигательных навыков изме​няются возможности для выполнения движений, так и по мере развития детского организма происходят и его изме​нения, например, размер и пропорции тела могут оказывать большое влияние на выполнение детьми двигательных действий. В детские годы голова ребенка увеличивается по длине вдвое, туловище - втрое, руки - в четыре, а ноги - в пять раз, делая детей «неуклюжими». Это может негативно повлиять на качество двигательных навыков, ухудшается все - ловкость и координация движе​ний, способность сохранять устойчивое равновесие и рассчи​тывать время для выполнения движений. 


Поскольку разви​тие детей происходит с разной скоростью, это подразумева​ет, что концентрацию внимания на развитии основных двигательных навыков следовало бы продолжать посредством физического воспитания и спортивных тренировок, чтобы таким образом сохранять основу для дальнейшего обучения всем навыкам.

Развитие специальных двигательных навыков

Благодаря развитию основных двигательных навыков, обучение которым и практическое выполнение которых осуществлялось в более раннем возрасте, дети лучше подготовлены для выполнения специальных, основных и спе​цифических спортивных движений.

Вовлечение детей в живой, веселый и забавный учебный процесс – это цель каждого занятия. Эти занятия обучают многим двигательным навыкам, и в них включаются упражнения на разви​тие координации движений, динамические упражнения, отработку навыков принятия тактических решений и осоз​нание возможностей собственного тела.

Перечисленные факты указывают на важность для воспитателей использования всех реальных средств, позволяющих детям иметь возможность получать удовольствие и успешно заниматься физической культурой и спортом. Одним из самых эффективных, успешных, стимулирующих и легких для использования методов является SAQ- ТЕРЕНИНГ.
Что такое SAQ-тренинг?


Скорость 


Детям нравится ощущение быстрого бега. Если развивать эту скоростную способность, то значительная часть в про​цессе ее совершенствования у ребенка сводится к выработ​ке навыка эффективно и экономично преодолевать первые несколько метров дистанции, а затем регулировать длину и увеличивать частоту беговых шагов для прохождения более длинной дистанции.


 Под скоростью следует понимать максимальную скорость, которую может развить и поддер​живать ребенок обычно на короткой дистанции. 


В главе, посвященной технике выполнения движений Долгосроч​ной тренировочной программы для детей младшего возра​ста (Junior Continuum), фокусируется внимание на боль​шом количестве технических приемов для правильного выполнения бега. Это улучшит технику бега, которая, в свою очередь, будет интегрирована во все аспекты детской физической подготовки. Самые лучшие бегуны затрачива​ют незначительное количество времени на контакт ног с землей.


Ловкость 


Ловкость - это способность изменять направление движе​ния без ущерба для равновесия, координации движений, силовых и скоростных качеств и контролирования тела. Поэ​тому необходимо практиковать тренинг ловкости во всех этих областях. 


К ловкости не следует относиться как к чему-то само собой разумеющемуся и ей нужно обучать детей. Хоро​ший уровень ловкости может также способствовать предот​вращению мелких травм и повреждений посредством «обучения» мышц правильным способам активизации и кон​тролирования мгновенных изменений, происходящих в голе​ностопных, коленных, тазобедренных, плечевых суставах, а также в суставах позвоночника, для принятия оптималь​ного положения тела. Еще одним очень важным преимуще​ством тренинга ловкости у детей является его продолжитель​ность. В детском возрасте человек более эффективно реаги​рует на программирование мышечной памяти и будет помнить, и повторять движения автоматически.
Стадии ловкости.

· Балансирование

· Координация движений
· Программируемая ловкость
· Самопроизвольная ловкость

Несмотря на то что эти стадии ловкости имеют едва замет​ные различия и зачастую частично совпадают друг с другом, понимание каждой стадии способствует упрощению процес​сов преподавания и усвоению материала учащимися.

Балансирование является основополагающим физическим качеством в спорте. В данном случае ловкости в умении стоять, ходить и останавливаться, одновременно фокусируя внимание на центре тяжести, правильной осанке и постанов​ке стоп, можно научить, в связи, с чем ощущение равнове​сия обретается относительно быстро. Примеры балансиро​вания: балансирование, стоя на одной ноге; балансирование стоя на гимнастическом бревне; ходьба по гимнастическо​му бревну; шаги назад с закрытыми глазами и прыжки на мини-трамплине с последующей остановкой. Для трени​ровки балансирования потребуется немного времени – всего пару минут два или три раза в неделю.


Координация движений – это цель овладения просты​ми двигательными навыками в условиях физически более тяжелых нагрузок. Это физическая активность, которая включает в себя одновременно два или более двигательных процессов. Работа по обучению навыкам координации движений зачастую медленная и методич​ная, с акцентом на правильной биомеханике во время выполнения трудных со спортивной точки зрения физи​ческих упражнений. Тренинг координации движений может быть усовершенствован посредством разделения процесса обучения этому навыку на несколько частей, а затем постепенного их объединения. Физические упраж​нения на координацию движений включают в себя рабо​ту ног, бег по кругу, повторение «в зеркальном отраже​нии» движений партнера, ритмические и циклические двигательные действия, например, отработка ударов мячом руками об пол и прыжки. Более сложные упраж​нения - «ходьба, ставя одну ногу в пространство между ступеньками лестницы», «прыжки через барьер вперед и в обратном направлении».

Третья стадия тренировки ловкости называется «програм​мируемой ловкостью». Прежде чем можно будет обучаться навыкам манипуляции и осваивать многие другие сложные спортивные движения, необходимо отработать выполнение образцов и последовательностей движений. Упражнения для развития программируемой ловкости могут выполняться на высокой скорости, но должны разу​чиваться на низких, контролируемых скоростях. Примера​ми являются разминочные упражнения на площадке с зиг​загообразными дорожками, челночный бег и упражнения «быстрые ноги» с лестницами, расположенными в форме буквы «Т», каждое из которых включает изменение напра​вления движения наряду с выполнением знакомых стандарт​ных движений. В этом процессе не задействован фактор спон​танности движений.

Как только эти виды упражнений будут освоены и начнут выполняться на регулярной основе, время и качество выполнения будут улучшаться и станут заметными успехи в развитии силы, «взрывной» силы, гибкости и способности контролировать тело. Это верно для детей с любыми физи​ческими возможностями.

Последней и самой сложной для освоения, подготовки и выполнения является стадия самопроизвольной ловкости. На этой стадии дети выполняют задания с неизвестными заранее требованиями и не по заученным образцам движе​ний, а спонтанно. Здесь воспитатель может задействовать визуальные и слуховые навыки таким образом, чтобы ребе​нок был вынужден в считанные доли секунды принимать решения относительно движений на основе различных сти​мулов. Уровень навыка теперь становится гораздо ближе к уровню, необходимому для «хаоса», с которым приходит​ся сталкиваться в реальных игровых ситуациях. Самопро​извольная ловкость может развиваться посредством таких игр, как салки, игра с мячом - «прочитай задание и выпол​няй», и более специфических упражнений, например, пры​жок и приземление, за которыми следует команда учителя немедленно выполнить неожиданное движение.

Быстрота 


SAQ -тренинг сфокусирован на улучшении функциониро​вания нервно-мышечного аппарата, который влияет на этот процесс таким образом, что инициированное движение – боковое, линейное или вертикальное - является автомати​ческим, «взрывным» и точным. Промежуток времени между раздражением и ответной реакцией - это время, кото​рое требуется для того, чтобы мозг получил сигнал и отре​агировал на него, посылая импульс мышце, заставляющий ее сокращаться. Это то, что помогает ребенку во время игры поворачиваться направо, налево и снова направо, а затем быстро бежать к боковой линии или вратарю отреагировать в считанные доли секунды и спасти игру. При продолжении SAQ – тренинга нервно-мышечный аппарат перепрограмми​руется, и ограничительные психические блоки и преграды устраняются. Последовательно передаваемые от мозга импульсы беспрепятственно поступают к мышцам, в резуль​тате чего ребенок инстинктивно ускоряет движение.
Тренировка быстроты начинается с «иннервации» (изо​лированных быстрых сокращений мышц, окружающих сустав), например, при повторении одного и того же «взрывного» движения через короткий период времени, в частности, в беговых упражнениях «быстрые ноги» и с бегом по прямой. Эти быстро повторяющиеся движения активизируют в организме «механизмы», обеспечивающие движение в скоординированной манере для развития 

скорости. Интеграция тренинга быстроты в тренировочный процесс в течение года посредством использования бегово​го упражнения «быстрые ноги» и упражнений на быстро​ту реакции в результате приведет к тому, что мышцы будут обладать более высокой скоростью процесса активизации. Это означает, что дети будут способны осуществлять быстрое и более контролируемое ускорение движения. 


Цель тренинга - обеспечить осуществление «взрывного» уско​рения на первых 1-3 метрах дистанции. 
Что это такое – программа SAQ – Junior


Многофункциональность тренинга: работа ног и контроль тела, координация движений по схеме «глаза – руки», лов​кость, балансирование, бег и прыжки, наряду с широким диапазоном навыков манипуляции, например, броски и ловля мяча, в значительной степени будет способствовать развитию основных двигательных навыков и спортивных движений. Они являются «ключами» для детей, чтобы иметь доступ и получать удовольствие от разнообразных форм физического воспитания и видов спорта.
SAQ – тренинг базируется на данных серьезного физиологического исследования и его практического применения в отношении детей. Значительная часть прак​тического Опыта также была извлечена от ее применения в индустрии здоровья и фитнеса.

SAQ – Junior – это долгосрочная тренировочная программа для детей младшего возраста, которая состоит из ряда элементов, расположенных в строго определенном порядке. Этими элементами являются:
1. Разминка с динамическими упражнениями на гибкость – разогрев мышц в движении.
2. Техника - улучшение качества движений посредством обучения их правильному выполнению.
3. Иннервация - ускорение быстроты реакции и увеличение скорости выполнения движения.

4. Наращивание потенциала физической формы – сочетание качества и быстроты движений.
5. «Взрывная» быстрота - развитие быстроты движения и контролировании быстроты двигательной реакции.
6. Демонстрация потенциала физической формы - практи​ческое применение всех двигательных навыков.
7. Отдых - понижение температуры тела до нормальной, и подготовка к выполнению следующего вида физической активности.
Снаряжение SAQ-тренинг.


Дети всех возрастов и уровней физической подготовки с удоволь​ствием справляются с трудными задачами, которые ставят​ся перед ними, когда они тренируются с использованием спортивных снарядов и снаряжения, особенно если эти сна​ряды и снаряжение применяются на занятиях физическим вос​питанием.



Необходимы разнообразные спортивные снаряды и снаряжение, рекомендуемые для использования при выполнении многих упражнений. 
Лестницы 


Для выполнения упражнения «быстрые ноги» изготовлены из тканой ленты с твердыми деревянными сту​пеньками, расположенными примерно на расстоянии 40 см друг от друга. Эти лестницы могут соединяться вместе или использоваться как две отдельные лестницы; они также могут складываться, чтобы образовывать различные углы, под которыми дети могут выполнять упражнения, развиваю​щие быстроту ног. Лестницы являются отличным спортив​ным снарядом для совершенствования ловкости и для развития «взрывных» быстрых ног.
Барьеры

Искусственные препятствия (барьеры), используемые для барьерного бега, высотой 10 см; высо​той 17 см. Они изготовлены из твердого пла​стика или метала, специально сконструированы в качестве безопасно​го и устойчивого спортивного приспособления. 
Рекоменду​ется использовать комплекты из 3 – 8 барьеров для упражнений по совершенствованию техники выполнения дви​жений, подробное описание которых представлено далее. Они идеально подходят для отработки техники бега и выполне​ния упражнений с низкой ударной нагруз​кой. Они особенно эффективны, когда используются для развития навыка перемещений в боковом направлении.

Парашюты 


Для развития максимальной «звуковой» ско​рости в беге изготовлены из тканой ленты (пояс), нейлона (стропы) и легкой ткани (купол парашюта); размер может варьироваться от 1,5 до 2 м. Пояс оснащен спе​циальным механизмом - «вытяжным кольцом», раскры​вающим купол парашюта таким образом, что бегун может сделать резкий рывок вперед. Эти парашюты великолепны для развития скоростной выносливости при беге на короткие дистанции и пользуются большой популярностью у детей.

Сайд-степперы - это щиколоточные ремни с мягкими прокладками, которые соединены друг с другом эластичным шнуром с регулируемой длиной. Они особенно полезны для развития навыка перемещений в боковом направлении.


Метки


Разноцветные пластиковые палки длиной около 120 см, кото​рые используются для разметки длины шагов.

Сани для спринта



Металлические сани для спринта со свободным простран​ством в центре для размещения различных отягощений и с «упряжью» для бегуна, которая прикрепляется посредством тканых лент длиной около 3 м.

Гелевые мячи

Круглые мягкие резиновые мячи, наполненные желеобраз​ным веществом на основе водного раствора. Они бывают раз​ного веса - от 2 до 9 кг. Они отличаются от старомодных мячей, поскольку могут отскакивать с большой силой от твер​дых поверхностей.
Гантели 

С пенопластовым покрытием весом 250-2000 г. Они безопасны и удобны для тренировок в помещении и на открытом воздухе.

Кольцо для развития остроты зрения

Кольцо из прочного пластика диаметром примерно 70 см с 3 или 4 разноцветными мячами, прикрепленными к нему и равномерно расположенными по окружности кольца. Коль​цо способствует развитию остроты зрения и навыков наблю​дения за мячом при выполнении детьми бросков и ловли мяча.


Палка для развития периферического зрения

Простое, но очень эффективное приспособление для тренин​га периферического зрения. Палка длиной около 120 см с при​крепленным на ее конце мячом яркого цвета. И снова следу​ет подчеркнуть, что она эффективна для тренинга всех детей.
Разминка с динамическими упражнениями

Повсеместно принято, что, прежде чем приступать к интен​сивному тренингу или упражнениям с высокой физической нагрузкой, следует подготавливать тело к их выполнению. Посредством разминки следует достичь изменения в ряде физиологических реакций организма, чтобы тело могло рабо​тать безопасно и эффективно:
· Повышение температуры тела, особенно температуры глу​боких мышц тела

· Повышение частоты пульса и интенсивности кровотока
· Повышение частоты дыхания

· Повышение уровня эластичности мышц

· Активизация нервно-мышечного аппарата, который обес​печивает связь мозга с телом
· Повышение быстроты реакции
Разминка должна привести ребенка из состояния покоя в физиологическое состояние, необходимое для участия в предстоящем уроке или тренировке. Разминка должна способствовать постепенному повышению уровня интенсив​ности тренинга в основной части занятия. Она также дол​жна быть функциональна по своей природе, чтобы подгото​вить тело к выполнению всех видов упражнений, которые ему предстоит выполнять. Кроме того, она должна быть забавной и стимулировать детей к «включению» своих умственных способностей.
Здоровье и меры безопасности


Обеспечение достаточного персонального пространства для каждого тренирующегося и соблюдение дистанции трени​рующимися.


Стимулирование выполнения детьми контролируемого движения в каждом упражнении.

Переход от одного вида физической активности к друго​му в рекомендуемом порядке


Акцентирование внимания на правильной технике дви​жений во время выполнения движения в обратном напра​влении.


Недопустимость состязания в скорости между детьми.

Разминка (вводная часть)


Используя спортивную площадку с разметкой беговых дорожек посредством точечных маркеров, размещенных с интервалами в 1 м в ширину и с интер​валами в 2 м в длину, следуйте описанию упражнения. Когда базовые упражнения будут освоены, включаются в разминку выполнение вариаций, а также варьируется разметка площадки. Это будет способство​вать мотивации и усложнению тренировочной задачи для детей.

Упражнения для разминки 


Стандартная разминка должна продолжаться 5-10 мин в зависимости от возраста детей и продолжительности занятия.
Все программы для разминки строятся по принципу после​довательного перехода от движений с малой амплитудой к движениям с большой амплитудой и от медленных к быстрым движениям с акцентированием на протяжении выполнения всех разминочных упражнений качества тех​ники и контроля за выполнением каждого движения. Как только основные правила техники выполнения движений будут поняты детьми, их следует закреплять вовремя раз​минки, например, правильную и функциональную работу рук и ходьбу на передней части стоп.
Начальная стадия (дети в возрасте 4-5 лет)
Место
спортивная площадка

Время
    5 мин

1. Медленный бег трусцой
2. Ходьба на передней части стоп (допускается использова​ние вначале ходьбы на носках)
3. Ходьба боком на передней части стоп
4. Перемещение боком короткими беговыми приставными шагами

5. Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба

6. Статические выпады
7. Русская маршировка
8. 3 медленных шага, 2 низких прыжка
Ключевая стадия 1 (дети в возрасте 5-7 лет)
Место проведения
спортивная площадка

Время    5 минут
1. Медленная ходьба короткими шагами вперед и назад
2. Ходьба на передней части стоп
3. Ходьба боком на передней части стоп
4. Перемещение боком короткими беговыми приставными шагами

5. Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением вперед (подпрыгивая)
6. Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением боком (подпрыгивая)
7. Низкие прыжки

8. Отработка элемента техники бега с высоким поднимани​ем колена
9. Русская маршировка
10. Попеременные выпады одной ногой с перемещением тела вперед
11. Динамическая растяжка мышц задней части бедер.

12.  Динамическая растяжка мышц задней части бедер в пере​мещении боком (вариация)
Структура построения занятия аэробики с детьми дошкольного возраста.
(30 минут).

	Части занятия 
	Время (мин.) 
	Виды упражнений и методы.

	I. Разминка 
	5 
	1. Медленная ходьба короткими шагами вперед и назад
2. Ходьба на передней части стоп
3. Ходьба боком на передней части стоп
4. Перемещение боком короткими беговыми приставными шагами

5. Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением вперед (подпрыгивая)
6. Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением боком (подпрыгивая)
7. Низкие прыжки

8. Отработка элемента техники бега с высоким поднимани​ем колена
9. Русская маршировка
10. Попеременные выпады одной ногой с перемещением тела вперед
11. Динамическая растяжка мышц задней части бедер.

12. Динамическая растяжка мышц задней части бедер в пере​мещении боком (вариация)


	II. Основная часть 
	20
	       Обучение многим двигательным навыкам, и в них включаются упражнения на разви​тие координации движений, динамические упражнения, отработку навыков принятия тактических решений и осоз​нание возможностей собственного тела.


	III. Заминка 
	5
	       Дыхательные упражнения. Стретчинг. Постепенное снижение ЧСС от 120 – 130 уд/мин до 90 уд/мин.
 


Годовой план работы кружка специальной физической подготовки «Супердетки»

на 2018-2019 учебный год.

Цель: Подготовка воспитанников к спартакиаде среди дошкольников Норильска. 

Задачи: 

1. Развитие специальных двигательных качеств: силы, выносливости, взрывной быстроты, гибкости, координационных способностей.

2. Повышение работоспособности и двигательной активности.

3. Воспитание правильной осанки, формирование сводов стопы.

4. Развитие чувства ритма.

5. Нормализация массы тела.
6. Повышение интереса к занятиям физической культурой. 
7. Развитее потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
	Занятия 
	Задачи 
	Содержание

	Сентябрь 

Мониторинг, формирование группы воспитанников 6-7 лет.

	Октябрь

	1-4
	1. Разучивание  упражнений разминки

2. Броски мяча о стену от груди и ловля его двумя раками. 

3. Развитие навыков балансирования и координации движений.

4. Отработка элементов техники бега с высоким подниманием колена
	· Медленная ходьба короткими шагами вперед и назад
· Ходьба на передней части стоп
· Ходьба боком на передней части стоп
· Перемещение боком короткими беговыми приставными шагами

· Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением вперед (подпрыгивая)
· Сгибание-разгибание стоп в голеностопных суставах с перемещением боком (подпрыгивая)
· Низкие прыжки

· Отработка элемента техники бега с высоким поднимани​ем колена
· Русская маршировка
· Попеременные выпады одной ногой с перемещением тела вперед
· Динамическая растяжка мышц задней части бедер.

Игровое упражнение  «Не урони мяч»

Упражнения: 
· «Статические выпады»;
· «Прыжки с высоким пониманием колена»;
· «Бег с высоким подниманием колена»;
· «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;
· «Группировка»;
· «Корзинка»; 
· «Сидя ноги врозь наклоны вперед, к правой, к левой»;


	Ноябрь

	5-8
	1. Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений.
2. Развитие быстроты бега.
3.  Развитие навыков балансирования и координации движений.

4. Развитие ловкости, системы «глаз – рука»


	Разминка.

 Упражнения: 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба»; 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба боком приставным шагом»;
· «Бег с высоким подниманием колена»;

· «Прыжки с высоким пониманием колена»;

· «Прыжки на возвышение»;
· «Прыжки вверх из положения «упор лежа»;

· «Прыжки через барьеры»;

· «Выталкивание набивного мяча из седа» (только выпрямить туловище, мяч вверх – вперед);
· «Ускорение  с парашютом»;
· «Бег с отягощениями» (груз вес 200гр. на ноги)

· «Лесенки» 

· «Барьеры»

· «Статические выпады»;
· «Передача мяча от груди другу в парах»;
·  «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;

· «Передача мяча в парах лажа» (из рук партнера А в ноги партнеру Б)

· «Флажок» (стоя правым боком к стенке, прямую ногу на перекладину, поднять руки вверх – глубокие наклоны туловища вправо, выпрямиться  - вперед)

	Декабрь

	9-12


	1. Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений.
2. Развитие быстроты бега.
3.  Развитие навыков балансирования и координации движений.

4. Формирование основ техники ловли мяча из разных положений. 

	Разминка.

 Упражнения: 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба»; 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба боком приставным шагом»;

· «Бег с высоким подниманием колена»;

· «Прыжки с высоким пониманием колена»;

· «Прыжки на возвышение»;

· «Прыжки вверх из положения «упор лежа»;

· «Прыжки через барьеры»;

· «Выталкивание набивного мяча из положения приседа» (только выпрямить туловище, мяч вверх – вперед);

· «Ускорение  с парашютом»;

· «Бег с отягощениями» (груз весом  200гр. на ноги)

· «Лесенки» 

· «Барьеры»

· «Статические выпады»;

· «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;

· «Поднимание ног в висе на стенке» (в положении вис спиной к стенке с помощью партнера поднять ноги до касания перекладины над головой, затем медленно опустить);

· «Не урони мяч» (передача мяча от груди, поворот на 360о, ловля мяча)

· «Не урони мяч» (ловля мяча после броска о стену);

· «Флажок» (стоя правым боком к стенке, прямую ногу на перекладину, поднять руки вверх – глубокие наклоны туловища вправо, выпрямиться  - вперед)

	Январь

	13-15
	1. Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений.
2. Развитие быстроты бега.
3.  Развитие навыков балансирования и координации движений.

4. Формирование основ техники ловли мяча из различных направлений. 

	Разминка.

 Упражнения: 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба»; 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба боком приставным шагом»;

· «Бег с высоким подниманием колена»;

· «Прыжки с высоким пониманием колена»;

· «Прыжки на возвышение»;

· «Прыжки вверх из положения «упор лежа»;

· «Прыжки через барьеры»;

· «Выталкивание набивного мяча из положения приседа» (только выпрямить туловище, мяч вверх – вперед);

· «Ускорение  с парашютом»;

· «Бег с отягощениями» (груз весом  200гр. на ноги)

· «Лесенки» 

· «Барьеры»

· «Статические выпады»;

· «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;

· «Поднимание ног в висе на стенке» (в положении вис спиной к стенке с помощью партнера поднять ноги до касания перекладины над головой, затем медленно опустить);

· «Не урони мяч» (передача мяча от груди, поворот на 360о, ловля мяча)

· «Не урони мяч» (ловля мяча после броска о стену);

· «Флажок» (стоя правым боком к стенке, прямую ногу на перекладину, поднять руки вверх – глубокие наклоны туловища вправо, выпрямиться  - вперед).

· «Бег между конусами по ограниченной дорожке» (ширина дорожки около 50см., конусы посередине дорожки)

	Февраль

	16 -19

	1. Растягивание мышц внутренней части бедер и улучшение подвиж​ности в коленных и тазобедренных суставах.
2. Растягивание икроножных мышц и улучшение подвижности в голе​ностопных суставах.
3. Развитие быстроты бега.
4. Развитие навыков балансирования и координации движений.
5. Формирование основ техники ловли мяча из различных направлений. 
6. Разучивание эстафет спартакиады дошкольников.

	Разминка.

 Упражнения: 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба»; 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба боком приставным шагом»;

· «Бег с высоким подниманием колена»;

· «Прыжки с высоким пониманием колена боком  через барьеры»;

· «Прыжки на возвышение»;

· «Прыжки вверх из положения «упор лежа»;

· «Прыжки через степы»;

· «Выталкивание набивного мяча из положения приседа» (выпрямить туловище, выполнить подпрыгивание,  мяч вверх – вперед), дозировка – 5 раз;

· «Ускорение  с парашютом»;

· «Бег с отягощениями» (груз весом  200гр. на ноги)

· «Лесенки»; 

·  «Статические выпады»;

· «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;

· «Поднимание ног в висе на стенке» (в положении вис спиной к стенке с помощью партнера поднять ноги до касания перекладины над головой, затем медленно опустить);

· «Не урони мяч» (передача мяча от груди, поворот на 360о, ловля мяча);

·  «Флажок» (стоя правым боком к стенке, прямую ногу на перекладину, поднять руки вверх – глубокие наклоны туловища вправо, 
· выпрямиться  - вперед)


	Март

	19-22


	1. Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений.
2. Развитие быстроты бега.
3. Разучивание эстафет спартакиады дошкольников.

	Разминка.

 Упражнения: 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба»; 

· «Вращательные движения руками в плечевых суставах и медленная ходьба боком приставным шагом»;

· «Бег с высоким подниманием колена»;

· «Прыжки с высоким пониманием колена боком  через барьеры»;

· «Прыжки на возвышение»;

· «Прыжки вверх из положения «упор лежа»;

· «Прыжки через степы»;

· «Выталкивание набивного мяча из положения приседа» (выпрямить туловище, выполнить подпрыгивание,  мяч вверх – вперед), дозировка – 5 раз;

· «Ускорение  с парашютом»;

· «Бег с отягощениями» (груз весом  200гр. на ноги)

· «Лесенки»; 

·  «Статические выпады»;

· «Ходьба с махом ногами поочередно правой и левой»;

· «Поднимание ног в висе на стенке» (в положении вис спиной к стенке с помощью партнера поднять ноги до касания перекладины над головой, затем медленно опустить);

· «Не урони мяч» (передача мяча от груди, поворот на 360о, ловля мяча);

·  «Флажок» (стоя правым боком к стенке, прямую ногу на перекладину, поднять руки вверх – глубокие наклоны туловища вправо, выпрямиться  - вперед).

	Апрель.

	21-24


	1. Подведение итогов.

2. Демонстрация достижений. 
	           Игра – соревнование «Силаченок» 
            В программу игры-соревнования входят упражнения, знакомые детям, которые нужно выполнить на   скорость.


Составила:

инструктор по физической культуре

высшей категории МБДОУ 

«Д/С №4 «Колокольчик»»

______________ Е.В. Макарова

ПРИЛОЖЕНИЕ 1.

УПРАЖНЕНИЕ: МЕДЛЕННАЯ ХОДЬБА КОРОТКИМИ ШАГАМИ ВПЕРЕД И НАЗАД

Цель


Обучение и улучшение техники выполнения перемещения в направлении вперед и назад и перехода от перемещения вперед к перемещению назад; умение ориентироваться в пространстве.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе.

Описание


Ребенок перемещается вперед и назад короткими шагами в мед​ленной и контролируемой манере.

Ключевые моменты обучения

· Руки согнуты в локтях под углом 90°

· Ходьба на передней части стоп

· Перед началом выполнения шагов назад расширяется простран​ство для «отступления»

· Бедра подаются слегка назад, грудь наклоняется слегка вперед

· При выполнении шагов назад следует смотреть по сторонам

· Не поворачивать голову назад

Ошибки при выполнении

· Голова чуть повернута назад с одновременным незначительным
разворотом верхней части туловища от линии талии назад

· Опускание на пятки

Решения

· Подать бедра немного назад, наклоняясь слегка вперед

· Держать спину прямой

· Тренировка периферического зрения при помощи специальной палки

· Продолжать ходьбу на передней части стоп и держать грудную клетку слегка наклоненной вперед

Подходы и повторения

2x10 м вперед и назад.

4 повторения, если движение выполняется с места.

Вариации/ усложнение техники выполнения

· Повороты верхней части туловища из стороны в сторону

· При маневрировании назад плечи поочередно поворачиваются вперед.

УПРАЖНЕНИЕ: ХОДЬБА С МЕШОЧКОМ С БОБАМИ/ РЕЗИНОВЫМ КОЛЬЦОМ НА ГОЛОВЕ

Цель:


Улучшение осанки и навыков балансирования при ходьбе.

Место/инвентарь


В закрытом помещении или на открытом воздухе. Использовать мешочек или резиновое кольцо, конус.

Описание

Ребенок перемещается по площадке медленной ритмичной поход​кой, изменяя направление движения, когда подходит к другому ребенку или к месту, отмеченному конусом.

Ключевые моменты обучения

Голова приподнята   

Достижение естественности при выполнении маховых движе​ний руками

Соблюдение правильной осанки

Не допускать «опускания» грудной клетки в направлении бедер

Соблюдение ритма при ходьбе

Ошибки при выполнении

· Голова опущена вниз

· Сутулые плечи

· Маховые движения руками не скоординированы

Решения

· Ребенку следует фиксировать взгляд на каком-либо предмете на линии горизонта.

· Высоко подняв голову и напрягая мышцы брюшного пресса, ребенку следует делать вдохи и выдохи, сохраняя напряжение мышц, чтобы он мог дышать нормально

· Руки следует держать согнутыми в локтях под углом 90°, прак​тикуясь в поочередном отведении их назад

Подходы и повторения


Ходьба: 3 х 20 секунд.

Вариации/усложнение техники выполнения

· Более частое изменение направления движения

· Более быстрая ходьба

· Игра в салки с быстрой ходьбой вместо бега

· Шаг вперед, приседание на выдвинутой вперед ноге и возвра​щение в вертикальное положение, сохраняя правильную осанку и удерживая мешочек с бобами/резиновое кольцо на голове.

· Расположив конусы по разными углами, ребенок переходит от одной точки к другой.

УПРАЖНЕНИЕ: ВРАЩАТЕЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ РУКАМИ В ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВАХ И МЕДЛЕННАЯ ХОДЬБА       

Цель


Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений, повышение температуры тела и развитие правильного контакта «ступня-земля».

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок медленно проходит площадку в длину короткими шага​ми вперед и назад, поднимая руки от уровня ниже талии вверх над головой посредством вращательного движения в плечевых суста​вах. Руки поднимаются вперед во время перемещения короткими шагами вперед и отводятся назад при перемещении назад.

Ключевые моменты обучения

· Руки слегка согнуты в локтях не опускаться на пятки

· Соблюдение правильной осанки

· Обеспечение адекватной дистанции между детьми

· Медленное выполнение шагов назад, не забывая о тренирую​щихся рядом

Ошибки при выполнении
· Руки поднимаются не выше горизонтального уровня

· «Опускание» грудной клетки в направлении бедер

Решения

Ребенку следует поднимать руки почти вертикально посредством вращательного движения в суставах

Делая вдохи и выдохи, сохранять слегка напряженными мышцы брюшного пресса, чтобы можно было нормально дышать

Подходы и повторения 


2x10 м вперед и назад.

Вариации/усложнение техники выполнения


Попеременное вращение рук в плечевых суставах с одновременным подниманием одной руки вперед и отведением другой руки назад.

УПРАЖНЕНИЕ: ВРАЩАТЕЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ РУКАМИ В ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВАХ И МЕДЛЕННАЯ ХОДЬБА БОКОМ 

Цель


Улучшение подвижности в плечевых суставах, навыков баланси​рования и координации движений; повышение температуры тела и развитие правильного контакта «ступня-земля» при перемеще​ниях в боковом направлении.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок медленно проходит площадку в длину, перемещаясь в боко​вом направлении, поднимая руки над головой.

Ключевые моменты обучения

· Руки слегка согнуты в локтях.
· Не опускаться на пятки

· Соблюдение правильной осанки

· Соблюдение расстояния между ступнями на ширине плеч

· Обеспечение адекватной дистанции между детьми.

· Медленное выполнение шагов назад, не забывая о тренирующихся рядом

Ошибки при выполнении

· Руки поднимаются не выше горизонтального уровня «Опускание» грудной клетки в направлении бедер.

· Пересечение ступней 

· Потеря равновесия.

· Слишком широкие шаги.

· Поворачивание бедер внутрь или наружу

Решения

· Ребенку следует поднимать руки почти вертикально

· Делая вдохи и выдохи, сохранять слегка напряженными мышцы брюшного пресса

· Держать бедра прямо, соблюдать расстояние между ступнями на ширине плеч и делать только короткие шаги

· Опускать пятки так, чтобы они были лишь слегка приподняты, выполнять упражнение медленнее

· Работать, сохраняя расстояние между ступнями на ширине плеч и используя конусы для обозначения рекомендуемой дистанции

· Смотреть вперед, держать бедра прямо

Подходы и повторения


2x10 м вперед и назад.

Вариации/усложнение техники выполнения


Попеременное вращение рук в плечевых суставах с одновременным подниманием одной руки вперед и отведением другой руки назад

УПРАЖНЕНИЕ: МЕДЛЕННЫЙ БЕГ ТРУСЦОЙ  С ОБХВАТЫВАНИЕМ СЕБЯ ЗА ПЛЕЧИ

Цель


Улучшение амплитуды движения рук в плечевых суставах, подвижности верхней части туловища, навыков балансирования, координации движений и повышение температуры тела. 

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок медленным бегом трусцой пробегает площадку в длину, обхватывая себя спереди руками таким образом, чтобы пальцы руки могли обхватить сзади разноименное (противоположное) плечо, чередуя положение верхней и нижней рук.

Ключевые моменты обучения

· Потенциальное увеличение сжимающей силы рук

· Обеспечение адекватной дистанции между детьми

· Соблюдение правильной осанки

Ошибки при выполнении

· Ребенок держит туловище слишком прямо

· Бег на пятках

Решения

· Ребенку следует наклонить туловище слегка вперед и немно​го опустить голову, чтобы приблизить подбородок к грудной клетке

· Ребенку следует наклонять тело слегка вперед, чтобы перено​сить его массу на передние части стоп.

Подходы и повторения 


2x10 м вперед.

Вариации/усложнение техники выполнения


Обхватив себя за плечи, увеличивать силу сжатия, а затем выпол​нять повороты верхней частью туловища слева направо, и справа налево.

УПРАЖНЕНИЕ:  ХОДЬБА НА ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ СТОП

Цель


Растягивание мышц голеней и улучшение подвижности в голено​стопных суставах. Улучшение навыков балансирования и коорди​нации движений; повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Используйте площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь на передней части стоп, и возвращается к месту старта, повторяя упражнение в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· Не ходить на носках

· Не опускаться на пятки

· Правильная работа рук

· Соблюдение правильной осанки

· Держать ягодицы плотно сжатыми

Ошибки при выполнении

· Ребенок ходит на носках

· Ноги расставляются слишком широко

Решения

· Ребенку следует сконцентрировать внимание на ходьбе на перед​ней части стоп, держать голову горизонтально, а тело слегка наклонить вперед.
· При ходьбе расстояние между ступнями должно быть на ширине плеч, при необходимости можно использовать конусы для обозначения этого расстояния

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации/усложнение техники выполнения


Ребенку следует выполнять упражнение с поднятыми над головой прямыми руками, что усложнит балансирование и контролирова​ние напряжения мышц брюшного пресса.

УПРАЖНЕНИЕ: ХОДЬБА БОКОМ НА ПЕРЕДНЕЙ ЧАСТИ СТОП

Цель


Растягивание мышц голеней и улучшение подвижности в голено​стопных суставах, навыков балансирования при перемещении в боковом направлении и координации движений. Повышение тем​пературы тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание

· Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь на передней части стоп в боковом направлении, и возвращается к месту стар​та, повторяя упражнение с перемещением боком в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· При перемещении не ставить ступни плотно друг с другом

· Ступни не должны пересекаться

· Не ходить на носках


· Не опускаться на пятки

· Правильная работа рук

· Соблюдение правильной осанки

· Держать бедра прямо

· Ноги на ширине плеч

· Голова приподнята

Ошибки при выполнении

· Пересечение ступней

· Потеря равновесия

· Слишком широкие шаги

· Дети ставят ноги вместе

Решения

· Держать бедра прямо

· Работать, соблюдая расстояние между ногами, равное ширине плеч

Подходы и повторения

2x10 м: 1 раз с левым ведущим плечом и 1 раз с правым ведущим плечом.

Вариации/усложнение техники выполнения


Держать руки поднятыми над головой.

УПРАЖНЕНИЕ: СГИБАНИЕ-РАЗГИБАНИЕ СТОП В ГОЛЕНОСТОПНЫХ СУСТАВАХ С ПЕРЕМЕЩЕНИЕМ ВПЕРЕД (ПОДПРЫГИВАЯ)

Цель


Растягивание икроножных мышц и улучшение подвижности в голе​ностопных суставах. Улучшение навыков балансирования, коор​динации и ритма движений. Подготовительная работа для разви​тия правильного контакта «ступня—земля».

Место/инвентарь 


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь подпрыгиваю​щими движениями, при выполнении которых передняя часть стоп сначала твердо ставится на землю, а затем приподнимается. Со сто​роны ребенок должен выглядеть перемещающимся по площадке в ритмичной, подпрыгивающей манере. Возвращение к месту стар​та посредством повторения упражнения в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· Отталкивание передней частью стоп, а не носками.

· Предварительная отработка выполнения первых нескольких шагов стоя на месте перед началом выполнения упражнения с перемещением по площадке.

· Правильная работа рук

· Соблюдение правильной осанки

Ошибки при выполнении

· Недостаточная амплитуда движения при сгибании внутрен​ней/наружной стороны стопы (при поднимании и опускании пальцев стопы)

· Резкое, неритмичное движение

Решения

· Ребенку следует приподнимать пальцы ног в фазе выполнения сгибания наружной стороны стопы
· Использовать команды: «вверх, вниз» или «раз, два», чтобы спо​собствовать развитию чувства ритма

Подходы и повторения 


2x10 м: 1 вперед и 1 назад.

Вариации/усложнение выполнения


Выполнение упражнения с вариациями команд - «Стоп», «начали».

УПРАЖНЕНИЕ: СГИБАНИЕ-РАЗГИБАНИЕ СТОП В ГОЛЕНОСТОПНЫХ СУСТАВАХ С ПЕРЕМЕЩЕНИЕМ БОКОМ (ПОДПРЫГИВАЯ) 

Цель


Растягивание икроножных мышц и улучшение подвижности в голе​ностопных суставах при перемещении в боковом направлении. Улучшение навыков балансирования, координации и ритма дви​жений при перемещении боком. Подготовительная работа для развития правильного контакта «ступня-земля».

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь в боковом напра​влении подпрыгивающими движениями, при выполнении которых передняя часть стоп сначала твердо ставится на землю, а затем при​поднимается. Со стороны ребенок должен выглядеть перемещаю​щимся по площадке в ритмичной подпрыгивающей манере. Воз​вращение к месту старта посредством повторения упражнения, пере​мещаясь боком в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· Отталкивание передней частью стоп, а не носками.

· Предварительная отработка первых нескольких шагов стоя на месте перед началом выполнения упражнения с перемещени​ем по площадке

· Правильная работа рук

· Соблюдение правильной осанки

· Соблюдение расстояния между ступнями на ширине плеч

Ошибки при выполнении

· Ступни ставятся слишком близко друг от друга

· Недостаточная амплитуда движения при сгибании внутрен​ней/наружной стороны стопы (при поднимании и опускании пальцев стопы)

· Резкое, неритмичное движение

Решения

· Работа с соблюдением расстояния между ступнями на ширине плеч

· Ребенку следует приподнимать пальцы ног в фазе выполнения сгибания наружной стороны стопы

· Использовать команды: вверх, вниз» или «раз, два», чтобы спо​собствовать развитию чувства ритма

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 назад.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполнение упражнения с вариациями команд- «Стоп», «начали».

УПРАЖНЕНИЕ:  НИЗКИЕ ПРЫЖКИ

Цель


Разработка коленных и голеностопных суставов. Улучшение навыков балансирования, координации движений, чувства ритма и развитие правильного контакта «ступня-земля». Повышение тем​пературы тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь низкими прыжками, и возвращается к месту старта, повторяя упражнение в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· Поднимание колена, сгибая ногу в коленном суставе под углом 45-55°

· Отталкивание передней частью стоп

· Правильная работа рук

· Соблюдение правильной осанки

· Соблюдение четкого ритма выполнения движений

Ошибки при выполнении

· Колени поднимаются слишком высоко

· Плохо развито чувство ритма

Решения


Ребенку следует сосредоточить внимание на поднимании коле​ ней не выше пояса, то же, что и в предыдущем упражнении

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполнение упражнения с перемещением по траектории в форме длинной восьмерки.

УПРАЖНЕНИЕ:  НИЗКИЕ ПРЫЖКИ БОКОМ

Цель


Разработка коленных и голеностопных суставов и улучшение подвижности в голеностопных суставах при перемещении в боко​вом направлении. Улучшение навыков балансирования, коорди​нации движений, чувства ритма и развитие правильного контак​та «ступня – земля». Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок медленно проходит площадку в длину, перемещаясь низ​кими прыжками в боковом направлении, и возвращается к месту старта, повторяя упражнение в противоположном боковом напра​влении.

Ключевые моменты обучения

· Поднимание колена под углом 45-55°

· Соблюдение расстояния между ступнями на ширине плеч

· Отталкивание дальней относительно направления движения ногой

· Отталкивание передней частью стоп

· Правильная работа рук .

· Соблюдение правильной осанки

· Соблюдение четкого ритма выполнения движений

Ошибки при выполнении

· Ведущая (ближняя относительно направления движения) нога ставится шире плеч

· Колени поднимаются слишком высоко

· Неправильный ритм выполнения движений

Решения

· Поощрять отталкивание дальней относительно направления дви​жения ногой, а не «тянуть» над землей ближнюю ногу; напом​нить ребенку, что если автомобиль ломается, то люди его тол​кают, а не тянут.

· Ребенку следует сосредоточить внимание на поднимании коле​ней не выше уровня пояса

· То же, что и в предыдущем упражнении

Подходы н повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполнение упражнения с периодическим изменением направле​ния движения, перемещаясь по площадке то левым, то правым пле​чом вперед.

УПРАЖНЕНИЕ: ПРЫЖКИ С ОТВЕДЕНИЕМ В СТОРОНУ ПОДНЯТОГО КОЛЕНА

Цель


Растягивание мышц внутренней части бедер и улучшение подвиж​ности в коленных и тазобедренных суставах. Развитие навыков отве​дения в сторону согнутой в колене ноги, балансирования, коорди​нации движений и чувства ритма. Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь прыжками. Колено отводится наружу, а затем возвращается в исходное цен​тральное положение. Возвращение к месту старта осуществляет​ся посредством повторения упражнения в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· В исходном положении стоя ноги располагаются на одной линии, при поднимании колено отводится наружу

· Отталкивание передней частью стоп

· Колено отводится наружу и возвращается в исходное положе​ние быстрым, энергичным, а не медленным и плавным движе​нием

· Правильная работа рук

· Перемещение по площадке должно быть плавным, а не осущест​вляться резкими толчками

Ошибки при выполнении

· Приземление на пятку

· Чрезмерный наклон туловища назад

Решения

· Сосредоточить внимание на приземлении на переднюю часть стоп и небольшом наклоне туловища вперед

· Держать голову слегка наклоненной вперед

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполняйте упражнение медленно с поворотами на 360°, отводя колено наружу при повороте на каждые 90°.

УПРАЖНЕНИЕ: ПРЫЖКИ БОКОМ С ОТВЕДЕНИЕМ В СТОРОНУ КОЛЕНА

Цель


Растягивание мышц внутренней части бедер и улучшение подвиж​ности в коленных и тазобедренных суставах при перемещении в боковом направлении. Развитие навыков отведения в сторону сог​нутой в колене ноги, балансирования, координации движений и чувства ритма при перемещении боком. Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание



Ребенок проходит площадку в длину, перемещаясь боковыми прыж​ками. Колено отводится наружу, а затем возвращается в средин​ное положение при выполнении перемещения боком. Возвраще​ние к месту старта осуществляется посредством повторения упражнения в противоположном боковом направлении.

Ключевые моменты обучения

· В исходном положении стоя боком ноги располагаются на одной линии, а затем, когда поднимается колено, осуществляется его отведение наружу

· Отталкивание дальней ногой

· Отталкивание передней частью стоп

· Колено отводится наружу и возвращается в исходное положе​ние быстрым, энергичным, а не медленным и плавным движе​нием

· Правильная работа рук

· Перемещение по площадке должно быть плавным, а не в виде резких толчков

Ошибки при выполнении

· Приземление на пятку

· Чрезмерный наклон туловища назад

· Голова слишком далеко запрокинута назад

Решения

· Сосредоточить внимание на приземлении на переднюю часть стоп и небольшом наклоне туловища вперед

· Держать голову слегка наклоненной вниз

· Сосредоточить взгляд на предмете, находящемся чуть ниже линии горизонта

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации и усложнение техники выполнения


3 прыжка вперед, 1 назад.

УПРАЖНЕНИЕ: ОТРАБОТКА ЭЛЕМЕНТА ТЕХНИКИ БЕГА С ВЫСОКИМ ПОДНИМАНИЕМ КОЛЕНА

Цель

Повышение эластичности ягодичных мышц и подвижности в колен​ных и тазобедренных суставах. Изолированный тренинг техники выполнения «цикла беговых движений» для каждой ноги.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, быстро поднимая одну ногу, сгибая ее в коленном суставе под углом 90°. Другая нога должна оставаться прямой с очень незначительным отрывом от поверхно​сти площадки на протяжении всего упражнения. Соотношение дол​жно быть 1:4, то есть 1 поднимание на каждые 4 шага. Тренируй​те одну ногу при перемещении в одном направлении и другую ногу при перемещении в обратном направлении.
Ключевые моменты обучения
· При поднимании колена бедро не должно подниматься выше горизонтального положения
· Приземление на переднюю часть стопы

· Стопу выносимой вперед ноги следует держать вертикально
· Соблюдение правильной техники выполнения элементов бега

Ошибки при выполнении

· Поднимание обоих коленей
· Резкие форма и ритм перемещения
· Колено поднимается под углом к туловищу или поперек туло​вища
Решения
· Ребенку следует сконцентрировать внимание на поднимании только одного колена и выполнять упражнение со скоростью ходьбы, например - шаг, подъем, шаг, подъем
· Использование точечных маркеров для развития чувства ритма; акцентировать в упражнении фазу отработки техники выполнения движений
· При выполнении упражнения рука со стороны поднимаемого колена должна удерживаться в горизонтальном положении ладонью с разведенными пальцами вниз, а колено - поднимать​ся вверх до касания ладони, после чего опускается в исходное положение.
Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.
Вариации и усложнения техники.

Варьируется соотношение подъемов коленей и шагов, например, 1:2.
УПРАЖНЕНИЕ: ПРЫЖКИ С ВЫСОКИМ ПОДНИМАНИЕМ КОЛЕНА

Цель


Повышение эластичности ягодичных мышц и подвижности в колен​ных и тазобедренных суставах. Увеличение амплитуды движения через определенный промежуток времени. Развитие чувства ритма. Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, выполняя высокие прыжки, и возвращается к месту старта, повторяя упражнение в обратном направлении.

Ключевые моменты обучения

· Бедро следует поднимать выше горизонтального положения

· Отталкивание передней частью стоп

· Сохранение напряжения мышц брюшного пресса

· Соблюдение правильной осанки

· Контроль положения головы посредством фиксации взгляда вперед

· Правильная работа рук

Ошибки при выполнении

· Ребенок приземляется на пятки

· Нестабильный уровень подъема коленей (на разную высоту)

Решения

· Ребенку следует слегка наклониться вперед и сосредоточить вни​мание на приземлении на переднюю часть стоп

· Колени следует поднимать чуть выше уровня пояса, а упраж​нение выполнять со скоростью ходьбы, чтобы можно было прак​тиковаться в увеличении амплитуды движения

Подходы и повторения


2x10 м: 1 вперед и 1 в обратном направлении.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполнение упражнения с перемещением в боковом направлении.

УПРАЖНЕНИЕ: ПЕРЕМЕЩЕНИЕ БОКОМ КОРОТКИМИ БЕГОВЫМИ ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ

Цель


Развитие навыка выполнения экономичных движений в коленном суставе, растягивания мышц боковых частей квадрицепсов и под​готовка к обучению эффективной технике бега боком. Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину с левым или правым ведущим плечом короткими беговыми приставными шагами и возвращается к месту старта, перемещаясь в обратном направлении с проти​воположным ведущим плечом.

Ключевые моменты обучения

· Бедра следует держать прямо

· Отталкивание передней частью стоп

· Не подскакивать при выполнении шагов

· Не допускать перекрещивания ступней

· Соблюдение правильной осанки

· Не допускать «опускания» грудной клетки

· Не делать слишком длинных шагов, используя короткие, быстрые шаги

· Правильная работа рук

Ошибки при выполнении

· Ступни перекрещиваются или ставятся слишком близко друг от друга

· Перемещение прыжками боком

· Отсутствие маховых движений руками или руки опущены вдоль туловища

· Посоветуйте ребенку сосредоточить внимание на сохранении рас​стояния между ногами на ширине плеч.

· Ребенку следует сосредоточиться на выполнении коротких при​ставных шагов, а не прыжков боком

· Ребенку следует держать по пенопластовому мячу в каждой руке и практиковаться в правильной технике выполнения маховых движений руками, слегка касаясь боковой поверхности туло​вища мячом при поднимании руки к одной стороне лица

Подходы и повторения


2x10 м: 1 с ведущим левым плечом и 1 с правым.

Вариации/усложнение техники выполнения


Выполнение коротких приставных шагов, перемещаясь боком по зигзагообразным участкам дистанции.

УПРАЖНЕНИЕ: СТАТИЧЕСКИЕ ВЫПАДЫ

Цель


Растягивание мышц внутренней части бедер и ягодичных мышц. Развитие навыков балансирования и координации движений для улучшения техники выполнения движений перед разучиванием «выпадов с перемещением тела вперед». Повышение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку в закрытом помещении или на открытом воздухе и конусы.

Описание


Статический выпад ребенок выполняет из исходного положения стоя. Нога, выставленная вперед, должна быть согнута под углом 90° в коленном суставе, а бедро располагаться в горизонтальном положении. Вторая нога должна быть тоже согнута под углом 90°, но ее колено касается земли, а бедро располагается верти​кально. Упражнение выполняется поочередно в одну и в другую сторону.

Ключевые моменты обучения

· Устойчивое исходное положение - ноги на ширине плеч

· Сохранение базового расстояния на ширине плеч при выполне​нии шага вперед

· Туловище сохраняет вертикальное положение

· Колено стоящей впереди ноги не должно выходить за линию носка (голень перпендикулярна полу)

· Использование противоположных руки и ноги

Ошибки при выполнении

· Сокращение базового расстояния между ногами при выполне​нии шага вперед

· Наклон туловища вперед       

· Неконтролируемые движения рук

Решения

· Использовать точечный конус, чтобы ставить ноги на точки

· Держать голову приподнятой, а туловище в вертикальном поло​жении

· Держать мяч обеими руками

Подходы и повторения


Поочередно 2-4 раза на каждой ноге.

Вариации/усложнение техники выполнения

· Приседание в положении стоя с отведением ведущей ноги назад

· Попеременные выпады одной ногой в сторону

· Попеременные выпады вперед под углом одной ногой

УПРАЖНЕНИЕ:

ПОПЕРЕМЕННЫЕ ВЫПАДЫ ОДНОЙ НОГОЙ В СТОРОНУ

Цель


Растягивание мышц внутренней части бедер и ягодичных мышц. Развитие навыков балансирования и координации движений. Повы​шение температуры тела.

Место/инвентарь


Использовать площадку длиной 10 м в закрытом помещении или на открытом воздухе. Ширина площадки варьируется в зависимо​сти от количества учеников в группе.

Описание


Ребенок проходит площадку в длину, выполняя выпады с переме​щением в боковом направлении: делая широкий шаг боком и одно​временно опуская ягодицы; возвращение «на старт» посредством перемещения с противоположным ведущим плечом.

Ключевые моменты обучения

· Не сгибать туловище и не наклоняться вперед

· Стараться не опускаться на пятки

· Сохранять напряжение мышц брюшного пресса и держать туло​вище в вертикальном положении

· Использовать руки, прежде всего для балансирования

Ошибки при выполнении


Ребенок наклоняется вперед

Решения


Держать позвоночник строго вертикально, фиксируя голову в при​поднятом положении, чтобы подбородок оставался в горизонталь​ной плоскости

Подходы и повторения


2x10 м: 1 с ведущим левым плечом и 1 с ведущим правым плечом.

Вариации/усложнение техники выполнения

После каждого выпада поворот туловища лицом в противополож​ную сторону.

