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Введение
Радость, счастье и гордость родителей, в доме которых появился новорожденный, всегда по – человечески трогательны и понятны. Но каждый знает, что к этим светлым чувствам примешиваются волнения и тревоги, хлопоты, связанные с заботой о малыше как укрепить его здоровье, как воспитать и вырастить гармонично развитого человека. Забота  о детях, их благополучии, счастье и здоровье всегда были и будут главной задачей семьи. 

Здоровье малыша, развитие его интеллекта, формирование характера, воспитание у него полезных навыков и умений – вот важнейшие задачи, стоящие перед родителями. Фундамент здоровья, физического и психического, закладывается именно в детстве. Достаточно ли прочным будет этот фундамент, зависит целиком от родителей, от того, как они будут воспитывать детей, какие полезные привычки привьют своим детям. 
Всем родителям хочется, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным и крепким. Однако не все знают, как этого добиться. И в результате дети часто болеют, растут слабыми, плохо физически развитыми. К этому, к сожалению, привыкают и принимают за норму. Маленький – значит слабый,  считают родители и его нужно защищать, оберегать,  но чаще всего оберегают не от того, чего следует. Часто родители внимательно следят, чтобы ребенок  много  и слишком быстро не бегал, (вдруг вспотеет?), не прыгал (как бы не ушибся), но  родители не задумываются, что ребенок   не делается от этого здоровей. Он начинает страдать от гиподинамии. Что  такое гиподинамия ? – это не достаток движения, который ведет к нарушению функций организма (опорно – двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения). Современные исследования  подтверждают,  что современные дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», то есть количество движений, производимых ими  в течение дня, ниже возрастной нормы.

Не секрет, что дети  дома большую   часть времени проводят в статическом положении (за столом, у телевизора, компьютера и т.д.) Это увеличивает нагрузку на определенные группы мышц и вызывает утомление, снижается сила, работоспособность скелетной мускулатуры. Все это влечет за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку развития физических качеств: - быстроты, ловкости, координации движений, выносливости, гибкости и силы. У таких детей чаще регистрируются травмы, выше заболеваемость ОРВИ, лишний вес.

Таким образом, физическое развитие детей и их здоровье зависит от  комплексного использования всех средств физического воспитания: гигиенических факторов (режим, рациональное питание, гигиена одежды и помещения); средств физического воспитания (физические упражнения, движение, закаливание).
Для воспитания детей дошкольного возраста, охраны и укрепления физического и психического здоровья, развития индивидуальных способностей и необходимой коррекции нарушений развития этих детей в помощь семье действует сеть дошкольных образовательных учреждений (ст.18 закон РФ «Об образовании»).

Помочь семье в решении  задачи сохранения и укрепления здоровья ребенка мы решили  путем создания на базе ДОУ №9  в 1998 году  «Семейной спортивной школы».
Руководителем «школы» была назначена я, инструктор по физической культуре ДОУ №9 Еремина Галина Анатольевна.

В начале своей работы определила цель и задачи по ее реализации. 

Цель - сохранение и  укрепление здоровья ребенка в процессе формирования валеологической культуры семьи.

Задачи:

· формирование жизненно необходимых умений и навыков ребенка в соответствии с его индивидуальными особенностями, развитием физических качеств;

· создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности;

· воспитание потребности в здоровом образе жизни у детей и родителей;

· обеспечение физического и психического благополучия семьи.

Для реализации поставленной цели с детьми и родителями провожу комплекс мероприятий. В систему моей работы с семьей входит: изучение потребностей семьи, планирование работы «Семейной спортивной школы», организация занятий и консультаций, анализ результатов работы.

Всю работу построила в несколько этапов.

Первый этап – ознакомительный. Провела анкетирование родителей с целью изучения знаний о здоровом образе жизни, их отношении к занятиям физкультурой и спортом, а также потребности в совместной работе по сохранению здоровья их ребенка. Итоги опроса показали, что родители знают как нужно вести здоровый образ жизни, понимают необходимость в систематическом занятии физическими упражнениями и осознают значимость в сохранении здоровья своего ребенка, а главное поддерживают нашу инициативу совместных занятий физкультурой.

Такая поддержка родителей была особенно важна на данном этапе. Поскольку инициатива исходила от педагогов ДОУ, то активность родителей в участии в «Семейной спортивной школе» изначально была не высока. Но уже после серии занятий количество детей и родителей возросло в два раза.
Второй этап – подготовительный. Исходя из интересов детей и родителей,  задач по реализации поставленной цели, разработала содержание программы и перспективный план «Семейной спортивной школы». При планировании учитывала возрастные и индивидуальные особенности детей, их интересы и потребности, способы и методы совместной организации детей и родителей. (Приложение №1,2,3)
Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности является не маловажным аспектом всей валеологической работы с семьей. Для занятий детям и родителям предоставлены два зала: спортивный и тренажерный. Каждый из них обеспечен необходимым спортивным оборудованием, которое постоянно обновляется и пополняется.

Для формирования жизненно необходимых умений и навыков детей  разработала комплексы упражнений, различных видов занятий и досугов (Приложение №4,5,6,7). 

Исходя из физиологических возможностей каждой семьи, дифференцированно подходила к дозировке упражнений.

Третий этап – организационный. Осуществляю первичное знакомство детей и родителей с тренажерным и физкультурным залами, спортивным оборудованием, правилами поведения и страховки детей.

Для того, чтобы занятия с детьми и родителями в спортивно - тренажерном зале приносили удовольствие использую разнообразные варианты их проведения:  традиционные, занятия – соревнования, занятия, состоящие из подвижных игр, занятия из серии «здоровье» (профилактика и коррекция плоскостопии и осанки) (Приложение №8).

Детям и родителям предоставляется возможность самостоятельно выполнять упражнения на тренажерах, шведской стенке, на шесте и канате с обязательным соблюдением техники безопасности, на основе составленных комплексов-карточек (Приложение №9).
Для обеспечения комплекса мероприятий по формированию валеологической культуры семьи одних занятий физическими упражнениями недостаточно, должно быть еще и валеологическое просвещение родителей. С этой целью провожу  консультации для родителей о питании,  закаливании, режиме дня, обеспечении страховки ребенка во время занятий на спортивном оборудовании и др. (Приложение №10).
Для закрепления  основных видов движений, игровых упражнений, а также упражнений по профилактике и коррекции плоскостопия и осанки родителям даю домашние задания (Приложение №11,12).
В процессе работы веду учет посещаемости занятий детьми и родителями. Провожу диагностику освоения физических качеств воспитанников и мониторинг заболеваемости детей. Результаты говорят сами за себя. К концу 1998 – 1999 уч.года «школу» посещало 8 семей. Заболеваемость детей, постоянно посещающих «спортивную школу» снизилась до нулевой отметки. Дети практически перестали болеть, в то время как изначально были занесены в категорию ЧДБ детей. Сравнительные показатели здоровья детей 2 младших групп еще раз доказывают преимущество занятий в «семейной спортивной школе» (Приложение №13,14,15). 
Диагностика физических качеств воспитанников показала, что 90 – 100% детей имеют высокий и средний уровень развития (Приложение №16,17).
Добрая слава и интерес к «семейной спортивной школе» растет с каждым годом. За почти 10 лет существования «Семейной спортивной школы» 150 детей и родителей поддержали свое здоровье. Количество их возросло в 7 раз (Приложение №18).
Систематические занятия в «Семейной спортивной школе» способствуют созданию прочного фундамента здоровья, обеспечивают гармоничное развитие детского организма, вырабатывают у детей и взрослых полезные привычки и потребности, которые со временем будут ими осознаны и подружат их с физкультурой на всю жизнь. Меня, как педагога, такое положение дел радует, это придает мне уверенности и желания работать дальше на благо детей и их родителей. Я с оптимизмом смотрю в будущее, понимая, что вношу свою лепту в укрепление и сохранение здоровья воспитанников ДОУ №9.

Приложение №1
Перспективный план
· Октябрь 
Познакомиться с новыми семьями. Приобщать детей к занятиям физкультурой через положительный пример родителей. Познакомить детей и  родителей с тренажерным залом и спортивным оборудованием.  Объяснить родителям правила страховки  ребенка на тренажерах.

· Ноябрь 
Прививать у семьи привычку к ЗОЖ через занятия в «семейной спортивной школе». Научить родителей страховать детей при выполнении основных видов движения (равновесии, перелезании, перешагивании, лазании). Объяснить правила  правильного дыхания.

· Декабрь 
Учить работать над профилактикой плоскостопия и коррекцией осанки; самостоятельно работать на тренажерах, развивать  силу и  выносливость. Закрепить с родителями навыки страховки при выполнении физических упражнений детьми.
· Январь 
Учить родителей правильно играть с детьми в подвижные игры. Закрепить умения взаимодействовать друг с другом. Учить работать над расслаблением и напряжением мышц.

· Февраль 
Учить детей и родителей работать над выполнением основного  движения на гимнастической стенке. Учить детей преодолевать страх высоты. Закрепить с родителями навыки страховки при выполнении физических упражнений детьми. Использовать в работе с семьей  психогимнастические игры.
· Март 
Развивать у детей физические качества:  выносливость и силу. Учить родителей проводить с детьми дыхание по М. Лазареву. Учить у детей преодолевать страх при ходьбе по ограниченной плоскости на высоте. Закрепить с родителями навыки страховки при выполнении физических упражнений детьми.
· Апрель 
Учить детей мягко приземляться в прыжке. Учить правильно дышать при произношении звуков : у, а, о. Упражнять детей и родителей в проведении правильного звукового дыхания. Организовать самостоятельные подвижные игры семьей. 










Приложение №2

Содержание программы (по – квартально)
I квартал

	Месяц
	Цель
	Задачи
	Навыки

	Сентябрь

Октябрь

Ноябрь
	Приобщение детей и взрослых к двигательной культуре. Заложить основные навыки по формированию здоровья у детей дошкольного возраста
	Целенаправленно развивать быстроту и выносливость. Способствовать развитию двигательных умений и навыков при выполнении основных видов движения. Нормализовать ритм дыхания.
	Освоить: упражнения по общей физической подготовке; основные виды  движения; дыхательные упражнения. Дыхание носом, Дыхание не поднимая плечи.

	Время                                             35-40 минут


II квартал
	Месяц
	Цель
	Задачи
	Навыки

	Декабрь

Январь

Февраль
	Тесная связь ребенка с семьей и воспитателем в дошкольном учреждении. Продолжать работать над предыдущей целью.
	Формирование умений и навыков владения мячом. «Школа мяча». Напомнить родителям о роли личного примера при выполнении различных двигательных  упражнений.. Работать над увеличением силы дыхательных мышц
	Освоить: ведение мяча баскетбольный вариант; метание в цель и на дальность; владение мячом в подвижных играх; дыхательных игры;  
Обучение диафрагмальному дыханию (использование живота при дыхании)

	Время                                             35-40 минут


III квартал
	Месяц
	Цель
	Задачи
	Навыки

	Март

Апрель

Май
	Продолжать привлекать родителей занятых работой, часто не являющихся для ребенка положительным примером здорового образа жизни, противостоять отрицательному воздействию окружающей деятельности
	Привлечь родителей к занятиям спортивными упражнениями и убедить  их в необходимости регулярных домашних занятий физкультурой.     гигиенических и  закаливающих процедур. Восстанавливать правильное дыхание
	Освоить: бег длительный до 2-2,5 мин; упражнения с отягощениями; занятия на тренажерах; проводить упражнения с расслаблением и напряжением. Выполнить упражнения на растяжку.

	Время                                             35-40 минут


IV квартал

	Месяц
	Цель
	Задачи
	Навыки

	Июнь

Июль

Август
	Закрепить способность развивать двигательные качества. Закреплять умение владеть мячом
	Продолжать формировать умения и навыки владения мячом Выполнять основные виды движений самостоятельно. Закрепить гигиенические навыки на отдыхе.
	Освоить: бег, прыжки, ведение мяча, лазание и перелазание; дыхание спокойное, свободное. Купание и обливание водой.

	Время                                             35-40 минут


Приложение №3
	Перспективный план

	№ п/п
	Содержание изучаемого материала
	месяц

	
	
	IX
	X
	XIь
	XII
	Iь
	II
	III
	IV
	V

	1
	Ходьба спокойная
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Ходьба высоко поднимая колени
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	Бег с высоким подниманием бедра
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Ходьба и бег с широким свободным шагом
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	5
	Бег на скорость
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	6
	Челночный бег
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	7
	Бег до 2 минут
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	8
	Непрерывный бег
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	9
	Прыжки на двух ногах
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	10
	Прыжки в длину
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Прыжки в высоту
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	12
	Метание в цель
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	13
	Упражнение в равновесии
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	14
	Упражнение в лазание
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Отбивание мяча одной рукой
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	16
	Ведение мяча
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	17
	Бросок мяча от груди
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	18
	Бросок мяча в корзину
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	19
	Бросок мяча из-за головы
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	20
	ОРУ с гантелями
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	21
	Упражнения с гантелями
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+

	22
	Махи у стенки
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	23
	Дыхание через нос
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	24
	Дыхание "Звуковые эффекты и фигуры
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	25
	Психодыхательные упражнения
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	26
	Упражнения с расслаблением и напряжением
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	


Приложение №4
Комплекс

«Лесная поляна»
Дети выполняют упражнения в соответствии с ритмической речью. Сначала педагог читает стихи, сопровождая их соответствующими движениями. Затем дети выполняют упражнения под ритмическую речь преподавателя, а впоследствии сами произносят текст, иллюстрируя его движениями.
1.«Лиса»



Лиса павою похаживает,


Шубу пышную поглаживает.
Шуба рыжая лисы Несказанной красоты.
Ходьба на носках, руки внизу, поворачивая голову вправо- влево («лиса оглядывается на свой хвост»)
2.«Медведь»


Медведь по лесу бродит,
От дуба к дубу ходит.
Ходьба на наружной стороне стоп, «загребая» слегка согнутыми руками.
Находит в дуплах мед 

И в рот себе кладет.

Поднимаясь на носки, руки вверх («медведь достает из дупла мед»), опускаясь на пятки, руки вниз.
3.«Олененок»


Рано поутру спросонок
Был капризным олененок.
Ходьба на месте, поочередно поднимая пятки, не отрывая носки от пола.
Левой ножкой - топ- топ!
Правой ножкой - топ - топ!
Бьют копытца - цок - цок!
Олененок - скок - скок!
Стоя ноги вместе, руки на пояс, поочередно сгибать ноги вперед, натягивая носки, разгибая, ударять носком - «копытцем» об пол.
4.«Ежик»
По сухой лесной дорожке -
Топ - топ - топ - топочут ножки.
Ходит, бродит вдоль дорожек
Весь в иголках серый ежик.
Ищет ягодки, грибочки
Для сыночка или дочки.
Ходьба в полуприсед на носках мелкими шагами, руки согнуты перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз.
5.«Зайчик»

Зайка по лесу скакал, 



Зайка корм себе искал.
Подскоки на носках (пятки вместе).
Приложение №5

«Мишка на прогулке»

           Дети  с родителями заходят в зал. Их встречает инструктор по физической культуре с игрушкой «Медвежонком» в руках. Медвежонок здоровается с ними. Инструктор по физкультуре объясняет   детям, что медвежонок пришел в гости к ним  и приглашает их на прогулку.

	№ п/п
	Слова
	Задание
	Время работы

	1

вводн.
	 С мишкой мы идем гулять 1-2-3-4-5

Он с ребятами играет, на прогулку приглашает

С мишкой по лесу бродили, от дуба к дубу мы ходили

    С мишкой быстро побежали на малинный куст напали

 Поискали мы медок

А пчелки спрятались в дубок
	 Дети шагают за игрушкой

 Идем на носках

Ходьба на внешней стороне стопы, пальцы собраны в «кулак»

Бег на носках

Ходьба на пятках

В рассыпную (с последними словами присесть)


	15-20 сек

15-20 сек

15-20 сек

15-20 сек

15-20 сек

15-20 сек

	II
	              О Р У

 1.У медведя возле уха целый час жужжит пчела

 2.Пчелы близко – это значит где-то сладкий мед

 С мишкой по лесу пошли, по тропинке вдаль ушли

 Ветки дружно раздвигаем и кусты мы не ломаем

 С мишкой так вот мы и шли, к тихой речке подошли

 Нужно быстро нам плыть, чтоб до берега доплыть

 Чтобы нам не захворать нужно прыгать и скакать


	   Дети поднимаются – вдох-выдох (двух «ж»)

 Встать, потянуться, посмот-реть в дупло

 Высоко поднимаем ногу согнутую в колене, хлопок под коленом

 Прогиб вперед, руки в стороны

 Сед в упор сзади, ноги в угол, по очереди  сгибаем  ноги в коленях

 И.и. лежа на полу – упражнение «Рыбка»

 И. и. ос. прыжки на   2-х ногах
	5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

6-8 раз

5-6 раз

2-3 раза

	
	О.В.Д

   Дальше с мишкой мы пошли

   Впереди лежит сосна, ползет мишка как оса, мы ползем за ним

 Так мы шли, шли -  до болота добрели

   По кочкам прыгать мы умеем, прыгать будем мы смелее

Поискать еще медок, а пчелки спрятались в дубок

На лужайку мы пришли с мишкой, будем мы играть, грибы, ягоды искать


	   Ходьба за игрушкой

   Ползем на ладонях и стопах

Ходьба по канату «Тропинка», боком приставными шагами

Прыжки с кочки на кочку (из обруча в обруч)

Подлезанием в группировке под дугу

П/и  «У медведя во бору»
	2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза



	III
Заклю-читель-ная часть
	С мишкой по прощаемся.

Домой мы возвращаемся.
	Ходьба за инструктором физкультуры на носках и пятках 

Переходим в тренажерный зал, свободное занятие родителей с детьми на тренажерах


	2-3 раза

20-30 мин.


Приложение №6
 «Джунгли зовут» (досуг)
Программное содержание:
1. Создать у детей эмоциональный настрой. 
2. Закрепить умение передавать эстафету, ходить на носках, бегать в гору и с горы.
3.  Воспитывать у детей чувство товарищества, поддержки.
Оборудование:
Два набивных мяча, две фишки, два мешка, четыре доски, два куба,
фланелеграф, «косы», «бананы», «окорочка», «ананасы», маски.
Дети входят с масками на майках под музыку из программы «Джунгли зовут». Строятся приветствуют друг друга. Дети участвуют в двух командах «Травоядные» и «Хищники». Воспитатель: В весёлые джунгли,
Чудесные джунгли,
Не каждый попадёт
Лишь только тот,
Кто любит спорт
И в ногу с ним идёт.
1
ребёнок      Мы сильные, мы смелые,
Нет слабых среди нас 

В весёлую «Джунландию» Отправимся сейчас.
2
ребёнок      И в сражениях не забудем,
Путь к рекордам непростой, 

Но зато дружны мы будем 

С высотой и красотой.
3
ребёнок      Мы соперники на поле,
После матча мы друзья.
«Травоядные» и «хищники»
Единая семья.

Ребята, первая эстафета - разминка «Узнай награду». Четыре человека детей и один воспитатель. Собери предмет. Песня: «Зоопарк»
«Конь огонь».
Первая эстафета. В этой эстафете участвуют два папы и пять ребят.
«Пронести предмет ногами». Стихотворение «Зебрёнок» 

Грустный зебрёнок 

Из-за моря привезли

Грустного зебрёнка, 

И утешить не могли
	Этого ребёнка.
А грустил он от того, 

Что по цвету кожи 

Ну, совсем ни на кого 

Не был он похожий.

 Но однажды над прудом, 

Встретил он, берёзку.

 С белым, тоненьким стволом, 

В чёрную полоску.
	И малыш повеселел.
 Не узнать ребёнка, 
Он запрыгал и запел 
Радостно и звонко.
Не грустил он никогда, 

С той минуты самой 

И берёзку у пруда,
 Называет мамой.


Воспитатель: А сейчас ребята я посмотрю, какие вы внимательные и сообразительные. Прозвучат загадки для каждой команды.
Проворная зверюшка 


За горами, за полями
Живёт в дупле избушке, 

За высокими лесами 
Целый день скок -поскок, 

Хищник - ворище 
Отыскала грибок, 


 Ночами рыщет,
Нанизала на сучок –


Добычу ищет, 

Заготовила в прок. (Белка).

Зубами щёлк. Кто это? (Волк).
Он похож на ёлку,



Он высокий,
 Шуба вся в иголках,



Он огромный,
 Бежит по дорожке, 



Он похож на кран подъёмный.
Топ - топает ножки, 



Только это кран живой
Мимо леса, мимо ёлок, 


С настоящей головой.
На спине пятьсот иголок. 


Тот из вас будет прав,
Вдруг увидел волка,



Кто ответит нам.
Поднял все иголки.



(Жираф).
Стал на мяч он похож,

Ну конечно, это... (Еж)
В капусту он забрался

Рыжая плутовка,
Осеннею порой,

Хитрая да ловкая,
Рогатый и мохнатый

В сарай попала,
И с длинной бородой.

Кур пересчитала
(Козёл)

И горлана петуха
Унесла она в леса. (Лиса).
Белый на белом
Сердитый недотрога
Написал, где бегал
Живёт в глуши лесной
Рыжая прочтёт
Иголок очень много
Белого найдёт.
А ниток - ни одной
(Лиса и заяц)
(Ёж)
Не слышна волна прибоя,
Лежит верёвка,
Морского простора не зная,
Шипит плутовка
В далёкой стране африканской
Брать её опасно -
Резвиться тельняшка морская.
Укусит ясно?
(Зебра).
(Змея)
Очень много силы в нём,
Летом гуляет ульи разоряет,
Ростом он почти, что с дом,
Зимой спит отдыхает.
У него огромный нос,
(Медведь)
Будто нос, лет тыщу рос. (Слон)
2-я эстафета:«Пройди след в след».Стихотворение «Змея», песня «У волка день рождения».
3-я эстафета:«Найди свою пищу». Стихотворение «Кенгуру».
4-я эстафета:«Собери зверей и перенеси».Стихотворение «Кто в кого превращается».
5-я эстафета:«Сделай кокон»
Воспитатель: Ребята, а сейчас я посмотрю вы все умеете прятаться в свои норки от хищника и непогоды.
6-я эстафета: Пролезь в мешок. Танец  «Весёлые путешественники».
Подведение итогов:
Расшифровка эстафет:

1. Ребёнок держит мяч ногами, а папы берут его под руки и несут до фишки и обратно, передают мяч другому и продолжают эстафету.
2. Следы пришиты на дерматин. Родители и дети выполняют бег точно ставят ноги на след.
3. Пробежать по горе, взять (банан или окорок) и вернуться назад этим же путём.
4. Дети строятся по командам «Травоядные» и «Хищники» бегут до поляны, где находят игрушки этих зверей. Каждый находят своего, возвращается и передаёт эстафету.
5. Мама обматывает ребёнка, начиная со стоп бинтом, до подмышек.

6. Пролезают в мешок - тоннель.
Приложение №7
Праздник с детьми и родителями
«Мой папа самый лучший»

Задачи:

1.Закрепить у детей умения выполнять физические упражнения в сотрудничестве со взрослыми.

2.Воспитывать чувство гордости и уважения к защитникам отечества.

3.Создать радостный и эмоциональный  настрой от праздника.

 Инвентарь: деревянные ложки, теннисные мячики, коробочки, обручи, фишки, куб, корзины, мячи, 

Место проведения: музыкальный зал ДОУ № 9

Ход праздника

Ведущая приглашает в зал команды (они заходят под марш).
Команды приветствуют друг друга.

Ведущая: В зимний февральский день, когда дуют ветры и метели, мы с вами празднуем праздник «День защитника отечества». В этот день мы с вами чествуем наших дедушек, пап, мальчишек и всех защитников нашей Родины. В этот день в их честь звучат песни, стихи, поздравления. Мы будем не только их поздравлять, но еще посмотрим какие они сильные, смелые и ловкие. А чтобы веселей нам было шагать мы возьмем с собой веселую песню -  «Папа может, папа может все, что угодно».

Ребята папы у нас смелые, ловкие  вы же слышали, что он может все, что угодно. Сейчас мы с вами проверим наших пап и проведем их по разным родам войск.

Закрываем глаза и попадаем на пограничную заставу. Пограничники очень внимательные, ловкие и сейчас дети с папами выполнять первую эстафету

      Эстафета: Пройди и не оставь следов. Участвуют четыре папы и четыре ребенка в каждой команде. Дети встают папам на ноги, и они идут след, в след, передавая эстафету. 

Очень хорошо мы размялись, весело покидаем пограничные войска и путешествуем дальше.

Сейчас мы с вами побываем у саперов.

       Эстафета: Перенеси не урони. Участвуют пять пап и пять детей в каждой команде.

Снаряды у нас упали в воду, нам нужно их выловить аккуратно, отнести на батарею, и положить (деревянной ложкой в зубах вылавливаем теннисные мячики и несем, складывая их аккуратно в коробочку). 

Сейчас у нас привал и дети почитают вам стихи про милого папу. Отдохнули и с новыми силами отправляемся к летчикам. 

        Эстафета:  Эскадрилья в воздух.  Участвуют два папы и шесть детей в каждой команде. Дети самолеты, а папы моторы (ребенок ложится на руки к папе изображая самолет, папа переносит его на другой аэродром, возвращается назад и передает эстафету).  

Продолжая путешествие мы с вами переходим к танкистам.

         Эстафета: Экипаж машины боевой. Участвую четыре папы и двенадцать детей от каждой команды (папа и три ребенка в обруче бегут до фишки, оббегают ее, возвращаясь передают обруч следующему экипажу). 

Мы с вами снова отдыхаем, делам привал и наши бойкие девчонки прочитают стихи. После привала мы отправляемся с вами к разведчикам. Разведчики очень внимательные, ловкие, быстрые и бесстрашные, они незаметно могут проникнуть в тыл врага.

           Эстафета:  В тыл к врагу. Участвуют два папы и десять детей. Дети проползают в тоннель друг за другом, папы держат тоннель.

Следующий род войск – это саперы. Нам нужно разминировать поле.

            Эстафета:  Минное поле.  Участвуют один папа и четыре ребенка. Папа встает на куб и держит в руках корзину, ребенок встает на черту, берет мяч и бросает папе, который должен поймать мяч в корзину.

А сейчас мы с вами будем отдыхать, и учиться оказывать первую помощь.  

В это время в зал заходит врач, он показывает и рассказывает, как обработать рану, как наложить жгут и шину.

           Эстафета: Транспортировка раненого.  Участвуют два папы и шесть детей. На плащ-палатку кладут ребенка и переносят в госпиталь. Там их принимает мед. брат и папы возвращаются назад за следующим раненым ребенком.

Путешествие наше заканчивается, мы с вами делаем большой привал и  смотрим выступление агитбригады, которая нам показывает зажигательные танцы. 

Мы сегодня с вами совершили путешествие по некоторым родам войск. Вы узнали, кто стоит на страже нашей Родины. А сейчас нам надо возвращаться снова в детски сад. Скажем папам спасибо и пойдем кушать солдатскую кашу.
Приложение №8
Игры для занятий с детьми.
«Мосток»
Дети образуют круг. В середине паук - ребёнок. В руках - верёвка или лента 6-8 м.  С началом текста паук один конец ленты отдаёт ребёнку из круга – травинке, а другой – ребёнку напротив – листочку.

Паучок паутинку  


А потом - за листок.

Зацепил за травинку,


Получился мосток.

По окончанию стихов дети с лентой приседают и образуют мост. Остальные идут по мосту – верёвочке со словами:

По мостику пройдём,

В гости к солнышку придём!

Проходят, и тот, кто ни разу не сошёл с мостика, тот победил и из них выбирается паук.

«Скакуны»
Чертят площадку для игры. На одной из её сторон проводят черту «дома» команды «скакунов». Играющих делят на две команды. Команды выбирают капитанов. Капитаны бросают жребий, какой команде быть скакунами. Скакуны становятся шеренгой у черты дома. С одной стороны шеренги становится капитан, с другой – очерчивают место для «пленников». Другая команда – «бегуны» - разбегаются по площадке.

Капитан скакунов посылает игрока из своей команды в поле. Тот выскакивает на одной ноге и ловит бегающих в поле игроков. Капитан следит за скакуном и секунд через 10-15 кричит ему «домой» или даёт свисток (по уговору). Скакун возвращается, а вместо него в поле выскакивает следующий игрок. Скакуны всё время меняются по указанию капитана. Пойманные бегуны идут в плен к скакунам. Когда все игроки в поле будут пойманы, игру заканчивают, и команды меняются ролями. Команда, сумевшая за более короткое время поймать всех игроков в поле, считается победительницей. Скакун выходит в поле только тогда, когда предыдущий вернётся в дом. Пойманные игроки находятся в плену до конца игры. Выбежавший за границы площадки считается пленником. Если скакун в поле оступился или переменил ногу, он возвращается в дом.

Если все скакуны выходили в поле, а бегуны ещё остались не пойманными, то скакуны водят по второму и третьему разу, пока всех не переловят. Капитан скакунов тоже может ловить бегунов.

«Салки маршем»
Две команды выстраиваются шеренгами лицом друг к другу на противоположных сторонах площадки. Перед ними проводят линии «домов». Каждая команда берёт себе какое – либо название (города, спортивного общества). Допустим, одна – «Динамо», другая - «Спартак». Бросают жребий, кому начинать игру. Предположим, начинает «Динамо». Судья предлагает динамовцам взяться за руки (под руки, или руки на плечи) и по команде: «В поле шагом марш!» - маршировать навстречу спартаковцам. По свистку судьи динамовцы прекращают наступление, стремительно поворачиваются и убегают в свой дом за черту, а спартаковцы ловят их. После того, как судья подсчитает пойманных, они возвращаются в команду. Затем наступают спартаковцы, а динамовцы их ловят. Игру повторяют 4-8 раз. Победу присуждают команде, поймавшей больше игроков.

Убегать и догонять можно только по сигналу. Игроки, пойманные до сигнала, не засчитываются. Если наступавшая команда убежит раньше сигнала, ей насчитывают столько штрафных очков, сколько в команде игроков. Поймать игрока – значит дотронуться до него. Ловить можно только до черты дома. 
«Бой петухов»
На земле чертят круг диаметром 2 метра. Вокруг него на расстоянии 2-3 метра становятся играющие. Два игрока входят в середину круга. Принимают стойку на одной ноге, руки - за спиной. По сигналу судьи они («петухи») начинают выталкивать плечами и туловищем друг друга из круга. Кому это удаётся, тот считается победителем. Затем идёт в середину круга следующая пара и т.д. Можно эту игру проводить как соревнование команд. В этом случае играющие, разделившись на две команды, посылают одного игрока из каждой команды на «бой». В заключение выигрывает команда, игроки которой больше раз остались победителями.

Если игрок, находясь в круге, оступился и стал на обе ноги, он считается побеждённым. Если во время боя оба игрока выйдут из круга , победа никому не присуждается, а на их место идёт следующая пара.Если участников много, лучше организовать игру в 3 кругах одновременно.

«Удочка»
Для игры нужна верёвка 3-4 метра, на конце которой привязан мешочек с песком.

Играющие становятся в круг. Водящий в середине круга вращает верёвку с мешочком, который скользит по полу. Дети внимательно следят, чтобы он не задел их, и как только мешочек приближается к ногам, подпрыгивают. Тот, кого заденет мешочек или верёвка, становится в середину круга и начинает её вращать.

При вращении верёвки отходить от своего места не разрешается. Допустивший это выбывает из игры. У игры может быть два варианта. Первый: водит игрок, которого мешочек или верёвка задели три раза. Второй: играющих, которые стоят в круге, делят на две команды (на первые и вторые номера). Водящий всё время один и тот же. Подсчёт ведут по командам. Игру выигрывает та, где игроков меньше, раз задела верёвка или мешочек. Игру продолжают 3-5 минут.
«Челнок»

Две команды по 5-8 человек располагаются справа и слева от проведённой линии. Число мальчиков и девочек одинаково. Играющие выбирают капитанов. Игроки одной команды прыгают, отталкиваясь ногами с места вправо, от средней линии, а другой – влево. После прыжка первого номера отмечают линию его приземления. Он возвращается в команду, а от отметки в обратную сторону (к средней черте) прыгает первый номер другой команды. Делают отметку его приземления, а прежнюю убирают. От этой отметки в другую сторону снова прыгает игрок первой команды и т.д. Контрольной всегда является средняя линия. Если последнему игроку (команды, которая начала прыжки второй) удалось перепрыгнуть через неё, его команда побеждает. Правилами не разрешается заступать за черту, от которой прыгаешь. Если после приземления игрок отступит назад, то отметка переносится к крайней точке приземления предыдущего игрока. Каждый имеет право только на один прыжок, включая и капитанов.
«Карлики» и «Великаны»

Эта игра на внимание для младших школьников. Играющие, 10-15 человек, строятся в ряд или образуют полукруг в нескольких шагах от руководителя.

Ведущий называет большие предметы или животных, например: «дом», «слон», «жираф» и т.д. Ребята поднимаются на носочки и тянутся вверх, показывая их размер. Если же названы, например, «шишка», «мышка», «иголка» и т.д., все участники приседают и опускают руки. Кто ошибётся – делает шаг вперёд, при повторной ошибке выбывает из игры.

Ведущий не только громко называет предметы, но и сам выполняет движения. Проверяя внимание играющих, он намеренно «ошибается». Те, кто плохо слушает и только смотрит, что он показывает, вскоре выбывают из игры.

Игра длится 2-3 минуты, затем отмечают самых внимательных.

«Кто быстрей»
Ну-ка, утки, кто быстрей 

Самой ловкой за победу

Доплывёт до камышей?

Сладкое дадут к обеду.

В зале чертится две линии на противоположных сторонах. У одной из линий стоят дети- утки, а посередине вода. На слова текста дети-утки плывут, имитируя движение плавания, до противоположной линии – камышей. Выигрывает пришедший первый, но не бежавший. Игра повторяется 2-3 раза
«Весёлые прыгалки»

Эта игра развивает ловкость, координацию движений. Девочки и мальчики соревнуются отдельно.

Играют трое. Концы двухметровой резинки шириной 8-10 мм связывают. Двое стоят в двух метрах лицом друг к другу, расставив ноги на ширину ступни и натянув резинку ногами на уровне 20 см от земли.

Комбинации прыжков могут быть самые разнообразные: прыжки внутрь прямоугольника и обратно, на одной ноге, на двух вместе и т.д.

Дальше игру усложняют. Для этого резинку поднимают и натягивают на уровень коленей, а затем – на уровень пояса. Игра продолжается до тех пор, пока прыгающий не ошибётся, т.е. не коснётся резинки. Если он ошибся, то меняется местом с одним из игроков, образующих этот резиновый прямоугольник.

Третий участник вступает в игру, когда ошибётся предыдущий. Каждый игрок, заменяющий того, кто ошибся перед ним, продолжает не выполненную им комбинацию и усложняет её.

Приложение №9
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Консультация для родителей
Приложение №10
Закаливание.

Закаливание — это система мероприятий, направленных на повышение'

устойчивости  генетически   предопределенных    механизмов    защиты    приспособление организма ко многим факторам с тем, чтобы суточные сезонные, периодические и внезапные изменения температуры, атмосферного давления, магнитных и электрических полей Земли и т.д. не вызывали резки>,изменений в растущем организме.

Включайтесь в это определение и попробуйте разложить его на несколько составных.
1.
Закаливание - это система мероприятий. Или можно сказать по-другому, закаливание - это образ жизни. Нельзя закалить ребенка раз и навсегда нельзя придумать таблетку или заварить травку, которая решит все проблемы. Значит, закаливать детей нужно постоянно и только вместе - дома и в детском саду.
2.
Механизмы защиты и компенсации генетически предопределены, это означает, что есть люди, изначально более закаленные. Если мы будете ориентироваться только на них, то никогда не поможем ослабленный детям, мы просто сорвем адаптационные механизмы, тем более что е"детский сад приходят, как правило, ранее не закаливаемые дети.
3.
Есть механизмы защиты, а есть компенсации, т.е. кому-то нужно только поддерживать определенный уровень здоровья, а кому-то повышать этот уровень. Поэтому закаливание для каждого индивидуально: в детском учреждении   обычно   используются   методы   и   методики,   которые абсолютно безвредны для всех, а в семье комплекс закаливающих процедур может быть дополнен.
4.
Закаленный человек - это тот, кто достаточно спокойно переносит все колебания внешней среды.
5.
У закаленного человека при резких изменениях внешней среды, в 
том числе при температурных колебаниях, магнитных бурях, не происходит серьезных изменений в деятельности внутренних органов, т.е. он болеет.
6. Закаливая своего ребенка, вы повышаете его стрессоустойчивость.
Данная схема дает возможность сориентироваться при выборе средств у методов закаливания, а также режима закаливающих нагрузок (как увеличить нагрузку) в соответствии с состоянием здорового ребенка. Так,  пост гипоксической энцефалопатии и других заболеваниях центральной нервной системы, а также при снижении функции надпочечников у данного ребенка ж всегда можно рекомендовать интенсивное закаливание или резко контрастные процедуры и т.п.
Своеобразным методом проверки эффективности закаливающих процедур могут явиться наблюдения родителей. Если ребенок летом не болеет, а болеет зимой, можно предположить, что это происходит от того, что мы плохо закаливаем малыша зимой, так как все системы закаливания работают исправно ребенок часто бывает раздетым, ходит босиком и т.д., его кожные рецепторы действуют, а терморегуляция тренируется.
Если же ребенок болеет и летом и зимой, здесь нужно проявить гораздо больше внимания и терпения и не надеяться на то, что все ваши проблемы можно разрешить сразу. Результаты появятся после длительного систематического закаливания.
Порозовение  кожи, свидетельствующее о II фазе сосудисто-двигательной, реакции, и физическая реакция со стороны сердечно-сосудистой системы позволяет усилить закаливающие нагрузки (снизить температуру или увеличить' продолжение действия закаливающего фактора).
Средства и методы закаливания

Для закаливания ребенка обычно используются факторы внешней среды б следующей последовательности: воздух, вода, солнце.
Приложение №11
Комплексы физических упражнений  для занятий с детьми дома

Комплекс № 1
· Потягивание  с  активным вдохом и продолжительным выдохом.
· Вращательные движения в суставах рук
· Повороты туловища с   постепенно  увеличивающейся амплитудой.
· Наклоны вперед, пригибания тела, в положении лежа, упор сзади.
· Наклоны в стороны в стойке на коленях.
· Махи ногами вперед, в стороны, назад.

· Выпады вперед и в стороны (пружинящие) со сменой ног.
· Сгибание и разгибание рук (отжимания) в упоре лежа.
· Глубокие пружинящие приседания. 
· Прыжки на месте произвольные
· Сгибание и расслабление тела в положении лежа.
· Руки внизу (в «замок»). Вращение рук по кругу в левую и правую стороны.

· Руки (кисти)  к плечам. Наклоны туловища влево правая рука идет вверх. То же другую сторону.
· Руки вверх, наклон туловища ( пытаться руками коснуться пола).
· Приседания на двух ногах, руки вперед.
· Лежа на спине. Поднимание ног вверх и медленно их опускание ( носки при этом оттянуты)

· Лежа на спине. Руки плотно касаются пола, ноги согнуты в коленях. Повороты согнутых ног влево- вправо (пытаться коленями коснуться пола).
В завершение - бег на месте, ходьба, контрастный душ или обтирание по пояс прохладной водой. Зарядку лучше выполнять под музыку, записанную на магнитофон.
Комплекс № 2 (для укрепления мышц брюшного пресса)
 >
Лежа на спине и приподнимаясь, постараться достать правым локтем левое  колено. Потом левым локтем правое колено.
 >
Лежа на спине, приподнимать одновременно верхнюю часть туловища и  ноги («складной ножик»).
 >
В висе или упоре на прямых руках сделать «угол» приподнять обе ноги как можно выше и постараться подольше удерживать их в этом положении
· Закрепив ноги под диваном (шкафом) и сидя на стуле, отклоняться назад.
· Лежа на животе, перекаты впереди назад («лодочкой»)
· Лежа на животе, руки вытянуты вдоль тела, приподниматься, опираясь на носки и ладони.
· Лежа на спине, поднять и по возможности выпрямить ноги 
(« полуберезка»). 

· Лежа на спине, имитировать езду на велосипеде.

· Лежа на спине и приподняв обе ноги над полом, переносить их то влево, то вправо.
· Лежа на спине, приподняться, опираясь о пол ладонями и ступнями. Приподниматься повыше и опускаться пониже.
· Лежа на спине, приподнять ноги на 15- 20 см над полом и удерживать их в этом положении.

· Лежа на спине, поднять ноги и постараться коснуться ими пола за головой.
· Сгибание и разгибание ног в положении сидя на табурете. Упор сзади. Ноги выпрямлены, стопы на полу. Согнуть ноги к груди, выпрямить вверх, плавно опустить на пол.

· Попеременное сгибание ног в положении лежа на спине. Эластичный (резиновый) бинт продеть в дверную ручку. Свободные концы связать   в узел. Лечь на спину головой к ручке. Надеть бинт на стопы. Ноги под углом 45 градусов. Отодвинуться так, чтобы бинт был слегка натянут. Разогнуть правую ногу. Сгибая правую, разогнуть левую ногу (имитация езды на велосипеде).
· Круги правой, левой ногой над спинкой стула. Вставать лицом к спинке стула на расстоянии одного шага. Руки в стороны, сделать круг влево правой ногой над спинкой стула. Повторить левой ногой в правую сторону. Ноги в коленях не сгибать, стула не касаясь.

· Лечь на пол. Одновременно поднимать туловище и ноги (встречные движения), стараясь руками достать носки ног.
· Поднимать туловище, лежа на спине.

· Сесть на пол. Наклоны туловища, руки на пояс ( за голову).

Каждое упражнение надо повторить 10-12 раз. За одну зарядку достаточно использовать 5-6 упражнений. Темп средний.
Комплекс № 3 ( с легкими гантелями)

Вначале выполняется несколько общеразвивающих упражнений - ходьба, бег на месте, растирание рук, плеч, ног.
· И.п. - о.с, гантели в опущенных руках. Поднять прямые рук вверх с одновременным  подниманием  на носки  (вдох),  опуская руки  вниз, вернуться в и.п. (выдох).
· И.п. - о.с, гантели в опущенных руках, ладони обращены вперед. Попеременные сгибания и разгибания рук в локтевых суставах. Во время сгибания рук гантели касаются плеч, а локти остаются неподвижными. Дыхание произвольное.
· И.п. - руки с гантелями впереди. Развести прямые руки в стороны до отказа так, чтобы лопатки соединились (вдох), свести руки перед собой
 (выдох).
 >
И.п. - стоя, туловище наклонено вперед до горизонтального положения, руки с гантелями опущены, ладони внутрь. Поднять прямые руки в стороны (вдох), опустить руки в и.п. (выдох).
 >
И.п. - сидя на стуле, стопы закреплены на неподвижную опору (диван), руки с гантелями за головой . Медленно наклониться назад, поворачивая туловище влево (вдох), вернуться в и.п. (выдох).Проделать то же самое, поворачивая туловище в правую сторону.
 >
И.п. -  лежа на спине на полу или на скамейке, руки с гантелями вдоль туловища, ладони вниз. Поднять прямые руки вперед и опустить назад, коснувшись пола (вдох), обратным движением рук вернуться в и.п. 
 >
И.п. - ноги на ширине плеч, руки с гантелями вверху Сделать вдох, наклонить туловище с одновременным махом руками вниз назад между  ногами (выдох), выпрямляя туловище, поднять руки вверх (вдох).
 >
И.п. - о.с, руки с гантелями опущены вниз. Сделать глубокий выпад левой  ногой вперед, гантели поднять вверх (вдох). Приставить ногу, руки с гантелями опустить (выдох). Проделать то же самое с выпадом правой ногой.
 >
И.п. - стоя, туловище наклонено вперед до горизонтального положения, руки с гантелями в стороны. Выполнять маховые движения руками с гантелями. Правой рукой к левому носку, левой к правому носку («мельница»).
 >
И.п. - о.с. Приседание на двух ногах -руки с гантелями вперед.
 >
И.п. - стоя, одна рука у плеча, другая- прямая, вытянута вперед 
 >
И.п. - стоя, руки вдоль туловища. Подскоки на месте, руки с гантелями скользят к подмышкам.
Каждое упражнение повторить 8-12 раз, вес гантелей 1-3 кг в зависимости от возраста и уровня физической подготовленности. В завершение - свободная ходьба, легкий бег на месте, дыхательные упражнения, самомассаж, контрастный душ или растирание жестким полотенцем, смоченным холодной  водой.
Комплекс № 4 (для мальчиков )
Для выполнения упражнений можно использовать эспандеры (амортизаторы) для лыжников или резиновый бинт, которые закрепляются на уровне пояса.
Вначале необходимо провести небольшую разминку (3-5 мин), состоящую из упражнений для поддержания подвижности в плечевых суставах и для мышц спины, чтобы предупредить появление сутулости.
· И.п. - лежа на полу лицом вверх, руки ( по отношению к туловищу). Переводить руки вперед ( или вниз ) , растягивая амортизатор, и вновь поднимать. То же упражнение, но выполнять его поочередно то одной, то другой рукой. То же упражнение, но выполнять его в положении сидя спиной к месту прикрепления амортизатора.То же упражнение, но делать его, стоя лицом к месту прикрепления амортизатора, слегка наклонившись вперед и опуская прямые руки вниз (как при попеременном лыжном ходе).
· И.п. - стоя, руки впереди. Растягивая амортизатор, развести в стороны.

· И.п. - стоя спиной к месту прикрепления амортизатора руки в стороны. Растягивая амортизатор, соединить руки впереди.
И.п. — стоя ногами на амортизаторе, держа его вертикально. Растягивать
амортизатор  одновременно двумя руками  вверх  (имитация  подъема штанги).
·  И.п. — стоя лицом к месту прикрепления амортизатора руки впереди.

Слегка наклонившись вперед, растягивать амортизатор одновременно двумя руками назад (кисти рук за спиной), как при толчке палками при бесшабашном или одновременном  лыжном ходе.
>
И.п. - стоя двумя ногами на амортизаторе, держа его в опущенных руках. Растягивать амортизатор через стороны вверх, соединяя кисти.
Каждое упражнение повторяется  8-10 раз.  После зарядки необходимо расслабить мышцы рук, выполнить самомасаж и принять душ.
Комплекс № 5
(для профилактики нарушения осанки )
Рекомендуется следующий комплекс упражнений для укрепления мышц спины.
Ходьба на носках
· Ходьба на носках в полуприседе, положив гимнастическую палку на лопатки.
· И.п. - стоя, руки сзади соединены в «замок». Отводить руки назад, прогибаться. В руках можно держать гимнастическую палку, мяч или гантели.
· И.п. - сидя на полу, руки поставить сзади. Поднять таз, голову отвести назад, прогнуться, держать 3-5 секунд, вернуться в и.п.

>
То же упражнение, но опираться на одну ногу, другую поднимать вверх.
^ И.п. — лежа на спине, ноги согнуты, стопы и локти на полу. Опираясь затылком, локтями и стопами, поднять таз.
· И.п. - то же, ноги выпрямлены. Прогибаться только в грудном отделе позвоночника, не поднимая таз и голову.
· И.п. - то же, руки опущены. Опираясь затылком и стопами, поднять туловище, прогнуться. Руками можно помогать, ноги чуть согнуть.
^ И.п. — лежа на животе, руки вдоль туловища. Поднять голову и плечи, подержать 3-5 секунд и опустить.
· И.п. - то же, руки за спиной. Поднять голову и плечи, руки отвести назад, прогнуться.
· И.п. - лежа на животе, кисти, на затылке Поднять голову и плечи, максимально согнуть ноги в коленных суставах, головой потянуться к стопам.
· И.п. - то же. Поднять голову, плечи и прямые ноги, прогнуться, держать 3-5 секунд.

>
И.п. - сидя на полу, затылком опираться на кресло. Надавливая головой, поднять таз, прогнуться, держать 3-5 секунд.
>
И.п. - лежа на животе, руки вверху ( по отношению к туловищу), в руках мяч или гимнастическая палка, стопы зафиксированы. Поднять голову, плечи и прямые руки.
И.п. — стоя на коленях, стопы зафиксированы (можно с помощью партнера). Наклоняться вперед прогнувшись (спина прямая) и возвращаться в и.п.
>
И.п. - лежа на скамейке (стуле) с опущенной головой, руки на поясе (за спиной или на затылке), ноги фиксируются партнером. Поднять туловище, прогнуться, держать 10-20 секунд, опустить.
Комплекс №6

физических упражнений для снятия зрительного утомления
1. И.п. - сидя, голова прямо. На счет 1 - закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, сосчитать до 5; на счет 2 - широко раскрыть глаза и посмотреть в даль, сосчитать до 5. Повторить 5-6 раз.

2.И.п. - сидя, голова прямо. На счет 1- быстро поморгать; на счет 2 - закрыть глаза, посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 5-6 раз.

3.И.п. - сидя, голова прямо. На счет 1- посмотреть на кончик своего носа, сосчитать до 5; на счет 2- перевести взгляд в даль, сосчитать до 5. Повторить 5- 6 раз.
4.
И.п. - сидя, голова прямо. На счет 1 - посмотреть вверх; на счет 2 - медленно перевести взгляд вниз, сосчитать до 5. Повторить 5-6 раз.

5. И.п. - сидя, голова прямо. На счет 1 - посмотреть вправо; на счет 2 - медленно перевести взгляд влево, сосчитать до 5. Повторить 5-6 раз.
7. И.п. - стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, голова прямо. На счет 1 - смотреть только вперед на какой-либо предмет; на счет 2 - повернуть голову вправо, затем влево. Повторить 5-6 раз
Приложение №12
Упражнения для профилактики и коррекции плоскостопия

(Проводятся босиком).
I комплекс.
1. сидя на гимнастической скамейке, ноги прямые Поочередно или одновременно поднимать носки ног вверх и опускать в и.п., не отрывая пятки от пола.
2. сидя на стуле, ноги прямые, руки свободно. Сгибать и разгибать пальцы стопы.
3. сидя на гимнастической скамейке, пятки на полу, носки вверх. Разводить носки в стороны и соединять их вместе, пятки от пола не отрывать.
4.сидя на скамейке, ноги согнуты, одна нога стоит на полу, другая на ней. Поочередно потирать одной ногой другую.

II комплекс
1.стоя, ноги —пятки и носки вместе. Передвигаться в правую сторон поочередно приподнимая и переставляя пятки и носки сомкнутых ног. После 6—8 шагов сде​лать перерыв, затем передвигаться в другую сторону.
2.то же. Передвигаться в сторону, поочередно смыкая вместе то носки, то пятки обеих ног.
З.стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. Подниматься поочередно на носок то правой, то левой ноги, отрывая от пола пятку. 4.стоя, пятки и носки вместе. Повторить I—упражнение
III
комплекс
1.упор сидя. Согнуть левую ногу и поставить на нос за коленом правой ноги, то же с другой ноги. /6—8р/
2.стоя на коленях, руки на поясе. I—2—сед на пятки, 3—4 —и.п. З.лежа на животе, пронация,  и  супинация.
IV
комплекс1.Катание ногой мелких предметов: шариков, палочек, карандашей и др. специально приготовленных предметов для этой цели
2.Захват мелких предметов пальцами ног с последующим броском.

Приложение №13
Мониторинг заболеваемости детей,

 посещающих «Семейную спортивную школу»
в 2005 – 2006 учебном году

(2 младшая  «А» группа – 3 человека посещали семейную спортивную школу.

2 младшая «Б» группа – 18 человек посещали семейную спортивную школу)
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Приложение №14

Мониторинг заболеваемости детей, 

посещающих «Семейную спортивную школу»
в 2006-2007 учебном году
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Приложение №15 
Мониторинг заболеваемости детей, регулярно посещающих 

«Семейную спортивную школу» с I младшей группы
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Приложение №16

Мониторинг усвоения программы «Детство» воспитанниками 2 младшей «А» группы. 
Раздел «Физическое воспитание» 

за 2006 – 2007 учебный год.
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 Приложение №17

 Мониторинг усвоения программы «Детство» воспитанниками 2 младшей «Б» группы. 
Раздел «Физическое воспитание» 

за 2006 – 2007 учебный год.
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Приложение №18
Участие  родителей  в занятиях «Семейной спортивной школы»
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