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	Принят на педагогическом совете

МБДОУ № 22 пгт Кавалерово

(протокол от 29.08.2017 № 1)


	УТВЕРЖДАЮ

                                                           Заведующий МБДОУ № 22 пгт Кавалерово

                                                            ______________Н.Е. Грушевская                (приказ от 29.08.2017 № 104-а)




Перспективно – тематический

план работы секции «Фитбол – гимнастика»

к оздоровительной программе «КРЕПЫШ» по формированию здорового образа жизни у воспитанников младшей группы оздоровительной направленности  № 5 (3 - 4 года)

 на 2017 – 2018 учебный год
Цель: Профилактика нарушений в опорно-двигательной системе дошкольников. 

Задачи:

1. Научить ребят выполнять элементарные упражнения на мяче по  сюжету стихотворения.

2. Обеспечивать условия для развития равновесия и  правильной координации движений.

3. Воспитывать у ребят интерес к упражнениям фитбол-гимнастики.
Нагрузка: Начиная с ноября 2017 года и заканчивая июлем 2018 года, еженедельно одно занятие по четвергам, длительностью не более 15 минут.

Всего занятий:  36 (1 в неделю) 

Время проведения:  15.05 –  15.20
Место проведения: спортивный зал
Условия:

1. Хорошо проветренное помещение, влажная уборка за 30 минут до начала занятий.
2. Дети в спортивной форме, чешках.

3. Мяч с ручками «пилатес» на каждого ребёнка (диаметр 45 см.).
4. Вначале каждого занятия:

· проговаривать правила безопасности: не толкаться, не падать, не прыгать на мяче без указания взрослого;

· все новые упражнения педагог показывает первым.

5. Воспитатель в спортивной форме с мячом для взрослых
Перспективно – тематический

план работы секции «Фитбол – гимнастика»

	Неделя
	Тема

занятия
	Задачи 
	Содержание

	ноябрь


	I - II
	«Весёлый мяч»
	Познакомить детей с мячом – фитболом, как он прыгает, что можно на нём сидеть и прыгать. Рассказать ребятам о правилах безопасности при использовании мяча.
	Взять куклу и показать, как она может сидеть на мяче, покачать её. 

С помощью стихотворения поиграть с детьми:

1. Предложить им присесть на него широко расставив ноги «ножницы» и крепко держаться обеими руками за ручку:

МЫ НА МЯЧ  ПРИСЕЛИ!

ТИХО ПОСИДЕЛИ!

2. Прыжки, сидя на мяче, не отрывая стоп от пола – понятие «пружинка»:

РАЗ, ДВА, ТРИ

НА МЯЧЕ ПОСКАЧИ,

НО СМОТРИ – НЕ УПАДИ!

3. Попросить ребят слезть с мяча, толкнуть его и побежать за ним, не толкая друг друга:

МЯЧ  КРАСИВЫЙ И БОЛЬШОЙ!

НЕ УГНАТЬСЯ ЗА ТОБОЙ!

Если будет время, то повторить упражнения.



	III - IV


	«Ребятишки – прыгунишки»
	Формировать у ребят умение слышать и слушать, выполнять задания педагога. Имитировать движения и проговаривать звуки знакомых животных.
	Воспитатель предлагает ребятам встать рядом с  мячом,  внимательно слушать задания и выполнять:
1. Зайчишки – шалунишки (прыжки на двух ногах, вокруг мяча), ушки на макушки.

2. «Лошадки» - присесть на мяч, держась обеими руками и проговаривая «Иго-го», поднимать ноги, удерживая равновесие.

3. «Воробышек» - сидя на мяче, стопы в пол – взмахи руками с произнесением «Чик-чирик!».

4. «Лисичка» - сидя на мяче, держась обеими руками за ручку, двигать ягодицами по мячу, как хвостиком. 

Если будет время, то повторить упражнения.



	декабрь


	I - II
	«Зима»
	Продолжать развивать у ребят равновесие, координацию движений, устойчивую осанку, сидя на фитболе, и выполняя различные упражнения. 

Развивать память в запоминании названий упражнений и выполнения по услышанному термину.
	Текст:

Мы сегодня на горе            (присесть на мяч)

Ну а горка во дворе

	
	
	
	Кто на санках                      (пружинка)

Кто на лыжах           (покачивание вперёд -  назад)

	
	
	
	На колени встали

Животом на мяч легли  (лечь животом на мяч, руки и ноги касаются пола)
Вперёд-назад, вперёд-назад!

Смотри не упади (прокатывание туловища, лежащего животом на мяче)


	III - IV
	«Санки»
	
	Текст:

Мои санки едут сами, (сидя на мяче – покачивания)
Без мотора, без коня.

То и дело мои сани….. 

Убегают от меня                    (перекатиться с мяча на пол)


	февраль



	I - II
	«Сильные ребята»
	Научить ребят силовому упражнению отжиманию. Укрепляем мышцы живота.
	Дети стоят в позиции ноги вместе, мяч в руках, держат за рожки, прижатый мяч к груди.
Текст:

Вот какие силачи! (отжимаем мяч от груди)
Отжимаем от груди!

Ноги  не сгибать!

Носом глубоко вдыхать!        (расстояние между рук произвольное)

	III - IV
	«Самолёты»

	
	Дети сидя на мяче, стопы на полу, рук расставить в стороны – прямые «крылья самолёта»
Текст:
Сядем мы в самолёт

И отправимся в полёт,

Мы отправимся в полёт,

Ты – пилот и я – пилот!

(поочерёдное наклоны выпрямленных рук – крыльев – летим)



	март



	I - II
	«Орешек»
	Улучшение подвижности в тазобедренных суставах, укрепление мышц ног, формирование правильной осанки.
	Стоя, мяч держат за рожки.
Текст:
Наш орешек не простой,

Он волшебный золотой, (поднять мяч над головой)
Мы орешек покатаем, (опустить и покатать его в стороны)
Мы орешек постучим, (постучать об пол)
Мы с орешком поиграем, (присесть и попрыгать) Раз – два – три! Раз – два – три!
Никому не отдадим (быстро сесть на пол, ноги ножницы, сжимать мяч обеими руками и согнутыми в коленях ногами)

	III - IV
	«Качели»
	Развитие чувства ритма, координации движений, укрепление мышц плечевого пояса рук, профилактика плоскостопия.
	Сидя на мяче,  ноги впереди мяча, стоят на всей ступне, руки держатся за ручку.
Текст:
Качаются качели,

Вверх – вниз летят они. (прокатываясь чуть вперёд  - ноги на носки)

До неба долетели,

Попробуй, догони! (прокатываясь чуть назад - ноги на пятки)

	апрель



	I - II
	«Зайчик»
	Укрепление своды стоп. Тренировка навыка прыжка. Развитие координации движений.
	Стоя, мяч перед собой в руках.
Текст:
Скачет зайчик на опушке, (прыжки на мяче на месте)
Он живой, а не игрушка, (прыжки на мяче, наклоны головы право - влево, весело)
Дайте зайке лист капустный, (сидя на мяче, прямая спина, руками показать «дайте»)
Самый лакомый и вкусный (прыжки вокруг себя, сидя на мяче)

	III - IV
	«Солдатики»
	Развитие координации движений и подвижность в суставах  нижних конечностей. Регуляция тонуса мышц малого таза.
	Сидя на полу, мяч перед собой в руках. Выполнять «ходьбу на ягодицах» - вперёд, затем – назад.
Текст:

Солдаты дружно вряд шагаю,

И петь не забывают.

Смотри, не отставай

И песню запевай «Раз-два, раз-два»

Прошли все косогоры,

А дальше топать в гору.

Но не смутить солдат,

Поют все песню в лад.

	май


	I - II
	«Кошечка Маркиза»
	Формирование естественных физиологических изгибов тела. Укрепление мышц брюшного пресса и тазового дня.
	Стоя на коленях, мяч впереди, руки (ладони) на нём.
Текст:

Киска Маркизка

Красивая кошечка (наклоны туловища право – влево)
Кланяется низко (прогнуть спину, животом вниз)
Утром просыпается (выгнуть спину дугой) 

Всем улыбается (произнести Мяууууууууу).



	III - IV
	«Бабочки – красавицы»
	Продолжаем укреплять мышцы живота. Развиваем вестибулярный аппарат. 
	Дети ложатся животом на мяч, стопы на полу.

Руки развести в стороны – полетели.

Машем руками вверх – вниз.

Текст:

Мы бабочки – красавицы!

Летаем на лугу!

И крылышками машем

Красиво по ветру!

	

июнь

	I - IV
	«Малыши – олимпийцы»
	Подготовка к показательным выступлениям.
	С помощью стихотворения поиграть с детьми:

1. Предложить им присесть на него широко расставив ноги «ножницы» и крепко держаться обеими руками за ручку:

МЫ НА МЯЧ  ПРИСЕЛИ!

ТИХО ПОСИДЕЛИ!

2. Прыжки, сидя на мяче, не отрывая стоп от пола – понятие «пружинка»:

РАЗ, ДВА, ТРИ

НА МЯЧЕ ПОСКАЧИ,

НО СМОТРИ – НЕ УПАДИ!

Присесть на мяч, ноги «ножницы»:

Дети в домике сидят

И в окошечко глядят (сидя на мяче, показывают руками «окошко»)
Кто-то в гости к нам спешит

И копытцами стучит (сидя на мяче, поочерёдно поднимать ноги вверх, согнутые в коленях и постукивать пяточками об пол) 

Воспитатель: Это кто? (дети хором – лошадка)

Дети в домике сидят

И в окошечко глядят (сидя на мяче, показывают руками «окошко»)
Длинные ушки, прямо на макушке

Прыгает ловко, а в руках морковка (сидя на мяче, держать за ручку, дети, подпрыгивая на нём,  продвигаются вперёд и назад)
Воспитатель: Это кто? (дети хором –  зайка)

Дети в домике сидят

И в окошечко глядят (сидя на мяче, показывают руками «окошко»)
Зашуршали громко шины,

Это едут к нам….(машины) (сидя на мяче, показывают руками «руль» и двигаются вправо-влево на мяче)
Руки словно крылья               (сидя на мяче)
Высоко летят                      (расставить руки в стороны) – произносить хором «УУУУУУУ»
К мамочкам любимым

Сразу подлетят! (встают с мяча, бегут к мамам – целуют их и обратно к мячу)
звук курантов

Тик-так! Тик – так!

Ходят часики вот – так (сидя на мяче, держатся за ручку обеими руками, прямая спина, наклоны головы вправо – влево)

Нам прощаться пора!

Скажем весело – УРААААА! (встать с мяча, поднять руки вверх и помахать ими)



	июль
	
	Показательные выступления малышей перед родителями. 
	Дети в красивых спортивных костюмах. У девочек лосины, гипюровые юбочки,  розовые футболки, банты и носочки белого цвета. Мальчики в голубых  (синих) футболках, чёрных шортиках, белых носочках. Все в чешках.


Руководитель секции: Сосунова Ирина Владимировна, 
                                          старший воспитатель МБДОУ № 22 пгт Кавалерово

