Приложение Пологлазкова Ирина Викторовна
В каждом маленьком ребенке,

И в мальчишке, и в девчонке,

Есть по двести грамм взрывчатки
Или даже полкило,

Должен он скакать и прыгать,

Все хватать, ногами дрыгать,

А иначе он взорвется

Неизвестно отчего.

ПЕРЕЧЕНЬ ПРИЛОЖЕНИЙ:

· Приложение 1:   нарушение   осанки    по   результатам    углубленного   медицинского   осмотра специалистами детской поликлиники с 2001 по 2006г.

· Приложение 2:  методика     определения    наличия    или    отсутствия нарушений осанки (по Г.Н. Сердюковской).

· Приложение 3:   тесты,   определяющие    гибкость    разных    отделов позвоночника

· Приложение 4: диагностика развития физических качеств(начало года).

· Приложение 5: стретчинг. Комплексы общеразвивающих упражнений.
· Приложение 6: стретчинг. Основные виды движений.

· Приложение 7: стретчинг. Упражнения на расслабление.

· Приложение 8: стретчинг. Групповые упражнения.

· Приложение 9: стретчинг. Сюжетное занятие.

· Приложение 10: стретчинг. Комплексы физкультминуток.

· Приложение 11:  анкетирование  родителей  до  проведения совместных физкультурных занятий.

· Приложение12:  стретчинг.     Модель   совместного     физкультурного занятия родителей и детей.

· Приложение 13: стретчинг. Упражнения на  растягивание  при  помощи партнера.

· Приложение 14:    анкетирование     родителей     после        проведения совместных физкультурных занятий.
· Приложение 15:    диагностика      развития  физических качеств (конец года).

· Приложение 16:    нарушение   осанки по результатам   углубленного     медицинского  осмотра специалистами детской поликлиники с 2007 по 2009г.
                                  Приложение 1
Нарушение осанки 
по результатам углубленного осмотра 
специалистами детской поликлиники 
с 2001 по 2006г.
	ГОД

	2001
	2002
	2003
	2004
	2005
	2006

	9
	7
	8
	8
	7
	7


Приложение 2

Методика определения наличия или отсутствия

нарушений осанки

( по Г.Н. Сердюковской)

	№

п\п
	Содержание вопроса
	Да
	Нет

	1
	Явное повреждение органов движения, вызванное врожденными пороками, травмой, болезнью
	
	

	2
	Голова: шея отклонена от средней линии, плечи, лопатки, таз установлены не симметрично
	
	

	3
	Выраженная деформация грудной клетки: впалая,

«куриная» грудь (грудина и мечевидный отросток резко выступают вперед)
	
	

	4
	Выраженное увеличение или уменьшение физиологической кривизны позвоночника
	
	

	5
	Сильное отставание лопаток (« крыловидные лопатки»)
	
	

	6
	Сильное выступание живота (более 2см от линии грудной клетки)
	
	

	7
	Нарушение осей нижних конечностей (О - образные, Х – образные)
	
	

	8
	Неравенство треугольников талии
	
	

	9
	Вальгусное положение пяток
	
	

	10
	Явное отклонение в походке: прихрамывающая, « утиная»
	
	


Результаты данного тестирования оцениваются следующим образом.

  1. Нормальная осанка – все отрицательные ответы.
  2. Незначительные нарушения осанки – нет положительных ответов на один или несколько вопросов №№ 3, 5, 6, 7. Необходимы наблюдение и коррекция.

3.Выраженное нарушение осанки – положительные ответы на вопросы №№ 1, 2, 4, 8, 9, 10. Необходима консультация врача.
Приложение 3
Тесты, определяющие гибкость 

разных отделов позвоночника

Тесты для определения гибкости грудного и шейного отделов позвоночника:

Т е с т 1.   Наклон головы вперед. В норме подбородок касается груди.

Т е с т 2.   Наклон головы назад - в норме взгляд направляется точно вверх или немного назад. 
Т е с т 3.   Наклон головы в сторону. В норме верхний край одного уха находится над нижним краем другого. 

Т е с т 4.   Поворот головы в сторону. В норме взгляд должен быть обращен точно в сторону.
Тесты для определения гибкости поясничного отдела позвоночника:

  Т е с т 1.   Сесть на пол, ноги немного разведены, колени придерживает партнер. Наклониться как можно дальше вперед, удерживая максимальный наклон в течение 2 - 3 сек. В норме кончики пальцев должны заходить на 15 - 20см дальше уровня пяток. 

Т е с т 2.   Лежа на животе с закрепленными стопами (например, с помощью партнера), приподнять туловище за счет разгибания спины назад. В норме при поднимании туловища расстояние между грудной костью (грудиной) и полом должно составлять 10 - 20см. 
Т е с т 3.   Встать спиной к стене, ноги на расстоянии 30см друг от друга. Наклониться как можно ниже в сторону, касаясь спиной стены. То же проделать в другую сторону. В норме кончики пальцев должны опуститься чуть ниже коленной чашечки. 

Т е с т 4.   Сесть на стул лицом к спинке и упереться руками в колени разведенных ног, повернуть голову и туловище как можно больше назад. В норме при повороте вы должны увидеть поднятые над головой руки партнера, стоящего на расстоянии двух метров сзади. 
                                       Приложение 4
Результаты диагностики развития физических качеств детей дошкольного учреждения

(начало года)
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Приложение 5
Стретчинг
Общеразвивающие упражнения на стульчиках

                                                            ( младший возраст)

1. И.П. – сидя на стуле, ноги параллельно, руки опущены вниз.1 – Поднять руки в стороны.

2 – Опустить вниз, вернуться в исходное положение.

2. И.П. – сидя на стуле, одна нога выпрямлена вперед, другая под стулом, руки на поясе. Выполнение: (смена положения ног).1 – Левая нога выпрямлена вперед, правая – под стулом.

2 – Правая нога выпрямлена вперед, левая – под стулом.

3. И.П. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1–Наклониться вправо.

2–Вернуться в исходное положение.

3– Наклониться влево.
4 – Вернуться в исходное положение.

4. И.п.- сидя на стуле, ноги вместе, руки за стулом внизу, сцеплены в 
« замок».

1- наклониться, голову прижать к коленям, сцепленные в «замок» руки поднять вверх (удержать такое положение в течение 10 секунд), 2- и.п.

5. И.П. – стоя за стулом, ноги параллельно, руки на спинке стула.

1 – Присесть.
2 – Встать, вернуться в исходное положение.

6. И.П. – стоя около стула, ноги параллельно, руки на поясе.

Выполнение: прыжки на двух ногах вокруг стула в обе стороны, в чередовании с ходьбой.

                         ( Каждое упражнение выполнять 5 раз)
Стретчинг

Общеразвивающие упражнения

( средний возраст)
1.  И.п.- стоя, ноги слегка расставлены, руки опущены. Наклонить голову вперед. Вернуться в и.п. (Повторить 6 раз).

2.  И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки на плечах. 1- свести локти перед грудью.2- и.п.

3- отвести локти максимально назад. 4- и.п.(5 раз).

3. И.П. – сидя на полу, скрестив ноги (по-турецки). Удерживая прямую спину, вытянуть руки со сплетенными кистями ладонями вверх. Удерживаем, 20 сек. Отдых 10–15сек. (Повторить 3–4 раза).

4. И.п.- сидя на полу, ноги врозь, руки за спиной.1- наклониться вперед, коснуться руками носков ног. 2- и.п. (Повторить 5 раз).
5. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища; медленно завести прямые ноги за голову и упереться пальцами ног в пол. Руки лежат вдоль туловища, дыхание ровное, слегка приоткрыть рот. Удерживать позу  20 сек. (Повторить 5 раз).
6. И.п.- лежа на животе, руки в стороны. Поднять корпус, прогнув грудной отдел позвоночника (тянуться к потолку); вернуться в и.п. (Повторить 5 раз).

7. И.п.- стоя, ноги вместе, руки на поясе. Прыжки – ноги вместе, ноги врозь. Чередовать с ходьбой. ( Повторить 2 раза).
Стретчинг

Общеразвивающие упражнения

(старший возраст)

1.И. п. — стоя, стопы параллельны на ширине ступни, руки на поясе. Перекат с пятки на носок.

2.  И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.

1-2-3- обняли себя за плечи. Постояли в таком положении несколько секунд.

4-и.п.

 3.  И.п.- основная стойка.

 1-2-3- подняли левую ногу до уровня пояса, обхватили руками.

Постояли в таком положении несколько секунд.

4- и.п.

5-6-7- подняли правую ногу до уровня пояса, обхватили руками.

Постояли в таком положении несколько секунд.

8-и.п.

4.  И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Завести одну руку за голову, вторую за лопатки. «Попилить» несколько раз, меняя положение рук.

5.  И.п. — стоя, пятки вместе, носки врозь, руки на поясе. Полуприседания на носках, руки в стороны. 


6.Сели, спинку прямо держим.

Гордо голову подняли.

На носочках взгляд задержим

И в наклоны поиграем.

И.п.- сидя на полу, руки, на поясе.

1-2-3- наклонились вперед, коснулись носочков ног.

Удержались в таком положении несколько секунд.

4-и.п.

7.  И.п.- лежа на спине, ноги прямые, руки вдоль туловища.

1-2-3- подняли согнутые в коленях ноги к груди. Удержались в таком положении несколько секунд.

4-и.п.

8 .  И. п. — лежа на животе, подбородок на руки. Отвести руки назад и приподнять ноги («Рыбка»).
9.  И.п.- лежа на полу, ноги прямые, руки за головой.

1-2-3- постепенно поднимаем туловище к коленям. Удержались в таком положении несколько секунд.

4-5-6- постепенно опускаем туловище в исходное положение.

10. И.п.- стоя, руки на поясе. Прыжки - ноги вместе, ноги врозь, чередовать с ходьбой.
                           (Каждое упражнение выполнять 6-8 раз).
Стретчинг

Общеразвивающие упражнения
(подготовительный возраст)
1. И.п. - стоя, ноги немного расставить и слегка согнуть в коленях. 

Сначала поднять вверх одну руку и потянуться зa воображаемым предметом. Затем руку свободно «уронить» вниз. То же самое выполнить другой рукой. Голова чуть запрокинута. (Повторить упражнение 6 раз). 

2. И.п. – стоя ноги врозь, руки вниз. Наклоны головы вперед (касаясь подбородком груди) и назад (запрокидывая голову как можно дальше). (Повторить по 5 раз).

3. И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. Поднять оба плеча одновременно вверх и отвести их назад. (Повторить упражнение 7 раз).
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения туловищем вправо и влево.

5. И.п. – стоя, ноги вместе, руки внизу. 1- поднять прямые руки над головой. Кисти рук соприкасаются. 2- наклонить туловище вправо и сохранить это положение в течение 10 секунд. 3- поднять прямые руки над головой. 4- и.п. Повторите упражнение, наклонив туловище влево и сохраняя это положение в течение 10 секунд. (Повторить упражнение по 5 раз).
6. И.п.- стоя на четвереньках, руки выпрямите. Затем вытянуть правую руку вперёд и левую ногу назад до горизонтального положения, постараться хорошо потянуться. Повторить левой рукой и ногой. (Повторить упражнение 5-6 раз).

7. И.п.- лежа на спине, руки и ноги прямые. Поднять ноги к голове, обхватить руками стопы и удерживать их 20-30 секунд. Вернуться в исходное положение, отдохнуть 10-15 секунд. (Повторить упражнение 6-8 раз).

8.  И.п. – лежа на спине, согнуть ноги и упираясь ступнями в пол. 1- обхватить руками ноги немного ниже коленей и притянуть их к груди. Тянуть шею и голову к коленям. В таком положении задержаться на 30 секунд, затем вернуться в начальную позу. (Повторить 4  раза).

9. И.п. – лежа на животе. Поместить согнутые в локтях руки под грудную клетку. Медленно разгибая руки, поднимать плечи и живот от пола и по возможности максимально прогнуться назад, Посмотреть вверх, стараясь 
поднять подбородок как можно выше. Сохранять это положение в течение 15 секунд. (Повторить упражнение 4 раза). 
10. И.п. – стоя, ноги вместе, руки опущены вниз. Прыжки – ноги вместе, ноги врозь, с хлопком над головой. Чередовать с ходьбой.
                                                                                                           Приложение 6 
Стретчинг

Основные виды движений

«БАБОЧКА»

И.п. – сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени развести. Руками положить на колени, спина прямая. Опустить развернутые колени до пола. Задержаться нужное время. Поднять колени с пола. Дыхание произвольное.
                     «ВЕТОЧКА»

И.п. – лечь на живот, ноги вместе, носки оттянуты. Руки лежат на полу, вдоль туловища, ладонями вниз. Не сгибая колени, медленно поднять ноги в вертикальное положение, стараясь сохранять носки оттянутыми. Задержать нужное время. Вернуться в и.п.Вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й.
                      «КАРУСЕЛЬ» 
И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги вместе, носки вытянуты, руки в упоре сзади – высокий упор. 
Медленно поднять ноги вверх, носки вытянуты. Задержать нужное время. Вернуться в и.п.
                          «БУТОН»
И.п. – лечь на живот, ноги вместе, руки в упоре возле груди на полу. Медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Ноги согнуть в коленях, пальцами ног пытаться достать до головы. Прогнуться, насколько возможно, не очень 
сильно запрокидывая голову назад. Задержать нужное время. Вернуться в и.п.
Приложение  7
Стретчинг

Упражнения на расслабление

Упражнение 1

И.П. – стоя руки вытянуты вверх, тянемся руками. 
Мысленно представляем свой позвоночник и по каждому позвонку доходим до макушки головы. Дыхание ровное, стоим, 15 сек. (Повтор 2–3 раза).
Упражнение 2

И.п. - стоя, ноги немного расставить и слегка согнуть в коленях. 
Сначала поднять вверх одну руку и потянуться зa воображаемым предметом. Затем руку свободно «уронить» вниз. То же самое выполнить другой рукой. Голова чуть запрокинута. Повторить упражнение 6 раз. 

Упражнение 3
И.П. – сидя на полу ноги вытянуты вперед, руки в упоре сзади. Наклониться вперед, руками зацепиться за стопы, колени прямые.
Удержать позу 15 сек. (Повтор 3 – 4 раза). 
Упражнение 4
И.п.- сидя, развести ноги, ладони на затылке. Наклонить туловище вперед, медленно потянуться к правому колену. Медленно вернуться в исходное положение, затем потянуться к левому колену. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 5

И.п.- сидя, ноги согнуты под прямым углом, колени слегка разведены, стопы параллельны друг другу. Наклонить туловище вперед и обхватить голени с внутренней стороны, положив кисти на ступни. Подтянуть руки на себя и удерживать это положение 20-30 секунд. Повторить упражнение 6-8 раз.
Упражнение 6

стоя на четвереньки, руки выпрямить. Затем вытянуть правую руку вперед и левую ногу назад до горизонтального положения и хорошо потянуться. Повторить левой рукой и правой ногой. Повторить упражнение 5-7 раз.
                               Приложение 8
Стретчинг

Групповые упражнения

                                                             Упражнение 1

                            « РОМАШКА»
И.п.- встать в круг, ноги вместе, носки разведены, взяться за руки за спиной друг другу. Произвольно отклониться назад. Задержать позу 5-7 сек., вернуться в и.п., помогая друг другу.

              Упражнение 2
             « КОЛОДЕЦ»

И.п.- встать в круг, руки положить 
на плечи друг другу, ноги вместе,
носки разведены. Мягко надавливая
руками на плечи партнеров, наклониться
вперед, прогнувшись, ноги прямые. 
Удержать позу 15 сек.  Вернуться в и.п.

                                                                                  Упражнение 3
                                                                                     «ПЕНЁК»
                                                     И.п.- встать в круг, руки на плечах
                                                         друг друга. Поддерживая равновесие,

                                                               глубоко присесть на носках. Спину

                                                               держать прямо. Удержать позу 10 сек.
                                                               Вернуться в и.п.

                 Упражнение 4
                 «ШЕРЕНГА»

И.п.- встать в шеренгу, руки положить

на плечи друг другу, ноги вместе. 

Наклониться вперед, колени не сгибать.

Удержать позу 15 сек. Вернуться в и.п.

                                                                                                           Приложение 9
Стретчинг

Сюжетное занятие

                                                    «УТЕНОК КРЯК»

После  ходьбы и  разминки  дети  выполняют  упражнение  «Зернышко»   для подготовки позвоночника к основной нагрузке.

Исходное положение (далее «И.п.»): сидя на корточках, пятки на  полу,  ноги вместе. Пальцы рук сцепить в замок и вытянуть вперед-вниз, опустив голову, чуть наклонив туловище.

Раз! – медленно поднимаясь, выпрямить ноги, а затем, одновременно поднимая туловище и прямые руки и не отрывая пятки от пола, вытянуться вверх, развернув ладони. Два! – руки через стороны опустить вниз.
После этого дети садятся в позу «Индеец», в которой находятся все время между выполнением упражнений. (Сесть на пятки, руки положить на бедра, локти развести в стороны. Представить себя вождем индейцев с гордой осанкой и все время за ней следить.) Далее начинается игра…
– Жил-был на большом дворе утенок. Звали этого утенка Кряк. Утенок Кряк очень любил плавать и купаться и мог целыми днями плескаться в большой луже прямо посреди двора. Вода в луже всегда была теплая, и лужа была такая большая, что утенку казалось, будто он отважный капитан, который плавает по океану. Однажды на двор, где жил Кряк, залетела дикая утка и стала рассказывать, что недалеко есть чудесное Голубое озеро с чистой и прозрачной водой. Утенку так захотелось увидеть это озеро, что он решил отправиться в путь и обязательно в нем поплавать.

                                        УПРАЖНЕНИЕ «ХОДЬБА»
 предупреждает развитие плоскостопия, способствует развитию подвижности суставов ног, улучшению осанки. (И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги вместе, носки вытянуты, руки в упоре сзади – высокий упор. Попеременно тянуть носки на себя, придерживаясь ритма музыки. Дыхание произвольное.) 

Шел утенок, шел и дошел до луга. А трава на лугу высокая, густая – никак не разглядеть Кряку, куда идти дальше. Опечалился утенок: «Неужели придется идти назад, и я не увижу Голубого озера?» Вдруг видит – летит бабочка.
                                      УПРАЖНЕНИЕ «БАБОЧКА» 

усиливает внутриполостное давление, что оказывает сильное воздействие на органы брюшной полости. Создавая общее напряжение в ногах и бедрах, 
стимулирует действие подкожных нервов. (И.п. – сесть в позу прямого угла, согнуть ноги в коленях, соединить стопы. Колени развести. Руками обхватить стопы ног, спина прямая. Опустить развернутые колени до пола. Задержаться нужное время. Поднять колени с пола. Дыхание произвольное, движения динамичные.)

 –Эй, бабочка, постой!– закричал Кряк.– Чего тебе, утенок? – спросила бабочка.
– Милая бабочка, не могла бы ты показать мне дорогу к Голубому озеру?
– Хорошо, – согласилась бабочка, и они отправились в путь. 
Но не успели пройти и пяти шагов, как вдруг откуда-то сбоку послышалось шипение, и прямо перед ними дорогу перегородила змея.

                                             УПРАЖНЕНИЕ «ЗМЕЯ»
повышает внутриполостное давление, прямые мышцы брюшного пресса растягиваются. В результате обильного притока крови к позвоночнику и симпатическим нервам все внутренние органы обильно снабжаются кислородом и питательными веществами, что способствует улучшению их работы. Преодолевается скованность позвоночника и его деформация. Активизируется работа почек, улучшается мозговая деятельность, нервная проводимость. Отгибание головы назад способствует притоку крови к миндалинам, что помогает при простудных заболеваниях, ангинах.
(И.п. – лечь на живот, ноги вместе, руки в упоре возле груди на полу. Медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Прогнуться, насколько возможно, не очень сильно запрокидывая голову назад. Живот лежит на полу. Задержаться нужное время. Медленно вернуться в исходное положение. Вдох в первой фазе, выдох во второй.) 
– Почему вы так шумите и не даете мне отдыхать после обеда? – грозно прошипела змея. 

– Извините нас, пожалуйста, госпожа змея. Я ищу дорогу к Голубому озеру, и вовсе не хотел вас тревожить, – пролепетал испуганный утенок.
– Ладно, повезло тебе, утенок, что я сыта, – проворчала змея и уползла.
Кряк обернулся по сторонам в поисках бабочки, но ее нигде не было видно. Очень огорчился утенок Кряк и совсем уже хотел повернуть обратно домой, как вдруг увидел высоко в небе птицу и побежал за ней.

                                      УПРАЖНЕНИЕ «ВЕЛОСИПЕД» 
оказывает большое воздействие на поджелудочную железу, что предохраняет от диабета. Восстанавливает и очищает органы пищеварения.
(И.п. – лечь на спину, руки положить за голову. Поднять ноги, носки 
оттянуты. Попеременно выпрямлять и сгибать ноги, не опуская их на пол. Движение динамичное, дыхание произвольное.)

 – Птичка, ты не знаешь, где Голубое озеро? – как можно громче закричал утенок.– Отведи меня к нему, пожалуйста!
–Хорошо, утенок беги за мной, ответила птица. И Кряк быстро побежал за летящей птицей.
                                          УПРАЖНЕНИЕ «ПТИЦА»
 растягивает мышцы спины и ног, воздействует на поясничные нервы. Предупреждает функциональные расстройства желудка, печени, кишечника, селезенки. Улучшает гибкость позвоночника благодаря максимальной продольной нагрузке на него. Способствует увеличению роста.
(И.п. – сесть в позу прямого угла, ноги развести как можно шире, носки оттянуть, руки соединить за спиной «полочкой», спина прямая. Раз! – взмах руками, наклон к правой ноге, стараемся дотянуться до носка, задерживаемся. Два! – возвращаемся в и.п. Три! – тот же наклон к левой ноге, Четыре! – и.п. Вдох при взмахе, выдох при наклоне.)
Очень скоро луг кончился, и перед утенком открылось чудесное озеро. Вода в озере была чистая, прозрачная, и в ней отражалось голубое небо. На берегу сидела большая рыжая кошка, которая что-то высматривала в воде и не заметила утенка.
                                         УПРАЖНЕНИЕ «КОШКА» 
избавляет от скованности позвоночника и его деформации. Помогает детям разработать мимические мышцы и выражение эмоций.
(И.п. – стать на четвереньки, спина прямая. Раз! – поднять голову, максимально прогнуть спину. Два! – опустить голову, максимально выгнуть спину. Вдох во 2-йфазе, выдох в 1-й.) 

Кряк подошел к кошке поближе и увидел, что та следит за плавающими в во-де рыбками и хочет какую-нибудь из них поймать.
– Ах ты, хитрюга! – крикнул утенок, схватил лежащую на берегу веточку и бросился к кошке.

                                        УПРАЖНЕНИЕ «ВЕТОЧКА»
улучшает гибкость позвоночника, способствует увеличению роста. (И.п. – лечь на спину, ноги вместе, носки оттянуты. Руки в упоре сзади на предплечьях. Не сгибая колени, медленно поднять ноги в вертикальное положение, стараясь сохранять носки оттянутыми. Задержать нужное время. Вернуться в и.п. Вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й.) 

Когда кошка увидела рассерженного утенка с веточкой в клюве, она так испугалась, что со всех ног бросилась бежать, только ее и видели! Тут из 
воды показалась рыбка и поблагодарила утенка за то, что он спас ее с друзьями.

                                            УПРАЖНЕНИЕ «РЫБКА»
 повышает внутриполостное давление, улучшает нервную проводимость, мозговую деятельность. (И.п. – лечь на живот, ноги чуть развести в стороны, руки согнуть в локтях, ладони положить на пол, на уровне плеч. Раз! – плавно, без рывков, разгибая руки, поднять голову и грудь, одновременно сгибая ноги в коленях, постараться дотянуться ступнями ног до головы. Задержаться нужное время. Два! – вернуться в и.п. Вдох в 1-й фазе, выдох во 2-й.) 

Кряк вдоволь наплавался в озере и после этого каждый день приходил к своим друзьям рыбкам. А рыжую кошку с тех пор никто не видел. Рассказывают, что она убежала далеко-далеко и всем на свете рассказывала про храброго утенка Кряка.
Стретчинг

Игровые упражнения
« КАЧАЛОЧКА»
И.п.- лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища лежат на полу. Сгибая ноги, прижать колени к груди и обхватить колени руками. Покачаться на спине, вправо, влево. ( Повторить 3 раза).

«ЦАПЛЯ»

И.п.- стоя, ноги вместе, руки внизу. Стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в стороны. Удержать позу 15 сек. Затем то же на левой ноге. (Повторить по 4 раза).

«МОРСКАЯ ЗВЕЗДА»

И.п.- лежа на животе, ноги вместе руки лежат вдоль туловища. Поднять руки и ноги в стороны. Вы – морская звезда! Покачаться на волнах. ( Повторить 3 раза).

«АХ, ЛАДОШКИ, ВЫ, ЛАДОШКИ!»
И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки завести за спину, соединить ладони. Затем, вывернуть сложенные руки пальцами вверх, расположить кисти так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти нужно приподнять, спину выпрямить, плечи отвести назад, удержать позу и произносить: «Ах, ладошки, вы, ладошки! За спиною спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!». Медленно опустить руки вниз, встряхнуть кисти рук и спокойно вздохнуть.

«ПЛАВАНИЕ НА БАЙДАРКЕ»

И.п.- сидя на полу, ноги чуть согнуты в коленях, руки вытянуть вперед. Лечь на спину, и попробовать медленно сесть без помощи рук и снова лечь. Поплыли! ( Повторить 5 раз).

«КОЛОБОК»
И.п.- лежа на полу, ноги вместе, руки вдоль туловища. Сесть, обхватить ноги руками, и убрать голову в колени. Прижать колени к плечам и посмотреть на свои пятки. Удержать позу 15 сек. Затем, вытянуть ноги и лечь на спину. (Повторить 5 раз).

               Приложение 10
Стретчинг

Комплексы физкультпауз

Комплекс №1
                                               Гуси-лебеди летели,

На лужайку тихо сели.

                                               Походили, покивали,

   Потом быстро побежали.
1. И.п.- руки в стороны, 1-4 два полуприседа с волной руками в стороны на каждый полуприсед.

2. И.п.- руки вперед, 1-4 шаги на месте, на каждый шаг волна руками вперед.
3. И.п.- то же.1-8 шаги на месте, на шаг левой - пальцы в кулаки, наклон головой вперед, на шаг правой - пальцы разогнуть, выпрямиться.

4. 1-8 шаги на месте.

5. « У гусей большие крылья»

И.п.- о.с. Руки вверх через стороны, потянуться. Удержать позу 5 сек. Вернуться в и.п. (Повторить 4-6 раз).
6. « Гуси – лебеди клюют зерно»

И.п.- стоя, ноги вместе, руки за спиной сцеплены. Наклон вперед, колени прямые, руки поднять вверх. Удержать позу 10 сек. Вернуться в и.п.(5-6 раз).
7. « Гуси – лебеди прислушиваются»

 И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, левая рука на поясе. 

 Правой рукой обхватить голову и наклонить ее вправо. Зафиксировать это положение 10-20 секунд. Отдохнуть 10 cекунд. То же в левую сторону

(3-4 раза в каждую сторону).
8. « Гуси – лебеди взлетают»

И.п.- о.с. Руки вверх через стороны, потянуться - вдох через нос.

Присесть, руки на бедра – выдох через нос. Выдох плавный и длинный 

( 4-5 раз).

9. « Гуси- лебеди отдыхают»
И.п. – о.с.

Поочередные вдохи и выдохи правой, затем левой половиной носа; вторая половина при этом прижата пальцем.

Дышать плавно, глубоко, медленно (3-4 раза каждой половиной).

Комплекс №2

Мы скачем, скачем по дорожке,

                               Сменяя часто ножки.

                               Поскакали, поскакали,

                               А потом, как цапля, стали.
1. И.п. – руки на пояс. 1-4 четыре подскока на левой.

2.1-4 подскоки на правой.

3. 1-4 подскоки на двух ногах.

4. И.п. – стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и удержать позу. То же на левой ноге.

5. « Кто там?»

И.п. – стоя, руки на поясе.

1-2- поворот головы вправо - вдох.

3-4- поворот головы влево - выдох(3-4 раза).

6. « Что там?»

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вниз, руками коснуться пальцев ног. Удержать позу. (Повторить 5 раз).

7. « Мы проснулись утром ранним»

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в замке за головой.

1-2- руки вверх – в стороны, потянуться, вдох.
3-4-5-6- руки вниз, выдох(3-4 раза).

8. «Потянись к солнышку»

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч.

1-2- руки вверх, правую ногу назад на носок, прогнуться - вдох. Удержать позу 5 сек. Вернуться в и.п.- выдох. То же с левой ногой
                       Приложение 11
Анкетирования родителей до
проведения совместных физкультурных занятий

	Вопросы
	Младшая группа
	Средняя 

группа
	Старшая

группа
	Подготовительн.

группа

	
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю

	1.  Как вы считаете, двигательная активность вашего ребенка достаточно развита?
	10
	5
	2
	14
	4
	-
	18
	1
	1
	19
	1
	-

	2.  Занимаетесь ли вы с ребенком утренней гимнастикой?
	3
	14
	-
	4
	14
	-
	3
	17
	-
	5
	15
	-

	3. Проводите ли вы закаливание со своим ребенком?
	10
	7
	-
	12
	6
	-
	12
	8
	-
	12
	8
	-

	4. На ваш взгляд, правильная ли осанка у вашего ребенка?
	15
	-
	2
	16
	-
	2
	17
	-
	3
	18
	-
	2

	5. Занимается ли ваш ребенок, каким – либо видом спорта?
	2
	15
	-
	3
	15
	-
	6
	14
	-
	9
	11
	-

	6. Посещаете ли вы со своим ребенком спортзал, плавательный бассейн, стадион, каток?
	7
	10
	-
	7
	11
	-
	10
	10
	-
	13
	7
	-

	7.  Знаете ли вы, как укрепить здоровье ребенка с помощью физических упражнений?
	4
	12
	1
	5
	12
	1
	5
	15
	-
	9
	11
	-


Приложение 12
Стретчинг
Модель совместного физкультурного занятия
 родителей и детей
( подготовительная группа)
  Построение

  Занимательная разминка: ходьба на носочках, руки вверх; ходьба на пятках, руки за головой; боковой галоп (правым и левым боком), руки на поясе; ходьба «гуськом», руки на коленях (спину держать прямо); ходьба на внешних и внутренних сводах стопы, руки на поясе; бег друг за другом; ходьба спиной вперед; заключительная ходьба (все упражнения выполняются в чередовании с обычной ходьбой). Перестроение в колонну по три.
  Общеразвивающие упражнения:

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. Потягивания вверх (5-6 раз).
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе (или вверху). Круговые движения туловищем вправо и влево (по 6-7 раз в каждую сторону).
3. И.п. – стойка ноги врозь, правая рука на поясе, левая вверху. Наклон туловища вправо, затем поменять руки – наклоны влево (туловище вперед не наклонять) (по 6-7 раз в каждую сторону).
4. И.п. – стойка ноги вместе. Наклоны туловища к ногам (колени не сгибать).
Удержать позу 10 сек(5-6 раз).

5. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном туловища вперед прогнувшись, руки в стороны. Повороты туловища с руками вправо и влево («мельница»).

6. И.П. – стоя на коленях с разведенными на ширине плеч ступнями. Отвести тело назад и опереться выпрямленными руками о пол; прогнуться в пояснице и запрокинуть голову назад; следить за равномерным дыханием. 
Удерживать эту позу в течение 20 – 30 сек (повтор 5 - 6 раз).
7. И.П. – сидя на полу, подвести обе ступни как можно ближе к телу и держать их руками, колени расслаблено развести в стороны, дыхание спокойное (5-6раз). 

8. И.П. – лежа на спине медленно перевести ноги через голову назад так, чтобы голова оказалась между коленями. Колени и голень касаются пола, руки выпрямлены вдоль туловища. Удержать позу 20 сек (5-6 раз).

9. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, взяться руками за стопы снаружи. Прогнуться, поднимая без рывков голову, грудь и бедра как можно выше от пола. Задержаться в этом положении несколько секунд, а затем вернуться в и.п. (4-5 раз).

10. И.п.- стоя, руки на поясе. Подскоки на месте (15 подскоков), чередуя с ходьбой. Повторить 3 раза. 
  Основные виды движений (поточным способом):
-отбивать мяч правой и левой рукой, продвигаясь вперед;
- проползти по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках;
-влезть по гимнастической лестнице до верха, переходят с одного пролета на другой, и спуститься вниз. 
После этого дети выполняют стретчинг упражнения при помощи родителей
1. И.п.- лежа на спине, руки вытянуть вдоль туловища. Согнуть ноги в коленях, передвинуть ступни к ягодицам. Родители находятся сбоку, одна его рука под коленями ребенка, другая держит его пятки. Родитель подтягивает ноги ближе к груди, приподнимая ягодицы и поясницу ребенка от поверхности пола. Удержать позу 20 сек. в и.п.
     (3-4 раза).

     2. И.п.- лежа на животе, руки отвести назад. 

         Родитель, сидя на пятках, держит  ребенка   

         за руки и пытается притянуть его к себе.

         Удержать позу 15 сек (повторить 3 раза).

Игра « Салки »

Правила игры: выбирается водящий (взрослый). Он догоняет и детей, и взрослых, пытаясь осалить. Осаленный встает на носки, поднимая руки вверх. В игре нельзя осаливать того, кто присядет на носках в правильной позе – спина прямая, руки согнуты в локтях, прижаты к плечам. Затем игра повторяется, водящий становится ребенок (его выбирают считалкой).

Шла кукушка мимо сети,
А за нею малы дети.

Кукушата просят пить,

Выходи тебе водить.

Малоподвижная игра « Изобрази животного»
Инструктор называет животных, а родители и дети пытаются их правильно изобразить. Например:

«Обезьянка»

 Сядьте на корточки и опустите руки на пол между коленями. Обопритесь на ладони, затем согните локти так, чтобы ваши колени оказались на наружной стороне предплечий. Посмотрите вперед, сделайте глубокий вдох и оторвите стопы от пола, одновременно перенося вес тела на согнутые в локтях руки. Сделайте выдох.
«Кобра»

 Лежа на животе, упритесь ладонями в пол. Сделайте глубокий вдох и начинайте поднимать голову и плечи. Отведите голову назад и, когда будете 
делать выдох, еще сильнее оттолкнитесь руками от пола, отведя назад туловище, чтобы принять позу «кобры».

«Лев»

  Это очень забавная поза: сядьте на пятки и положите ладони на колени, вывернув пальцы рук наружу. Сделайте глубокий вдох, слегка наклонитесь вперед, сделайте выдох ртом, покажите язык, еще сильнее выверните пальцы, вращайте глазными яблоками и рычите как лев.

«Краб»

  Лежа на спине, согните ноги в коленях и подтяните стопы как можно ближе к области таза. Затем положите ладони на пол за головой так, чтобы локти были направлены вперед и в стороны, оторвитесь от пола и постепенно выпрямляйте руки до тех пор, пока вы не примете позу «краба».

«Цапля»

  Перенесите вес тела на левую ногу, затем заведите стопу правой ноги за голень левой. Поместите кисти согнутой в локте правой руки напротив лица и заведите левое предплечье за правое так, чтобы ладони соприкасались. Напрягите мышцы рук и ног и сохраняйте эту позу как можно дольше.

«Лебедь»

  А теперь попробуйте принять следующую позу. Встаньте на сдвинутые колени и оттяните носки. Затем наклонитесь назад, изгибая спину. Возьмитесь руками за пятки и сделайте выдох.

Стретчинг
Модель совместного физкультурного занятия

детей и родителей
(старшая группа)

Построение

Занимательная разминка: ходьба на носочках, руки вверх; ходьба на пятках, руки за головой; подскоки, руки на поясе; ходьба «раки»; ходьба на внешних и внутренних сводах стопы, руки на поясе; бег друг за другом; ходьба одна нога на носке, другая на пятке; заключительная ходьба (все упражнения выполняются в чередовании с обычной ходьбой). Ходьба по залу. За направляющим берем по мячу и перестраиваемся в колонну по три.

Общеразвивающие упражнения с мячом:
1. И.п. - стоя, ноги вместе, руки с мячом внизу. Подняться на носочки руки с мячом вверх. Удержать позу 15 сек. Вернуться в и.п. (повторить3-4 раза).

2.   И. п. – стоя, ноги слегка расставлены, мяч в руках внизу. Поднять мяч, коснуться им груди, опустить вниз (повторить 5 раз).
3.   И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, мяч на полу. Наклониться вперед и          прокатить мяч по полу вокруг левой ноги, выпрямиться. То же вокруг        правой ноги (повторить 4 раза).
4.   И. п. – стоя на коленях, мяч на полу. Поднять мяч вверх, потянуться,  посмотреть на мяч. Удержать позу 15 сек. Сесть на пятки и, поворачивая туловище направо, опустить мяч на пол у правого носка. То же в другую сторону. Мяч опускать прямыми руками. Повторить 6 раз,
5. И. п.  -  лежа на спине, мяч между стопами, руки вдоль туловища. Согнуть ноги в коленях, не выпуская мяч, прижать их к груди. Удержать позу 15 сек. Вернуться в и.п. (повторить 5 раз).
6. И. п. - лежа на животе, ноги вместе, мяч в вытянутых руках.
Одновременно поднять прямые ноги и руки вверх. Удержать позу 20 сек. Вернуться в и.п. (повторить 4 раза).

7. И.п. – стоя, ноги вместе, руки с мячом подняты вверх. Прыжки – ноги вместе, ноги врозь, чередуя с ходьбой (повторить 3 раза).

8. И. п. – соя, ноги слегка расставлены, мяч на полу. Поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки (вдох). Опустить руки, наклониться вперед (выдох). Повторить 7 раз.
Основные виды движений (поточным способом):
- ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на голове;

- метание мешочка в горизонтальную цель;

- прыжки из обруча в обруч (спину держать прямо);

- упражнение «ласточка», лежа на тумбочке.

После этого дети выполняют стретчинг упражнения, при помощи родителей.
1.И.п. – ребенок, сидя на полу, ноги вместе, спина прямая, руки внизу.

Родитель сидит на пятках за спиной у ребенка. Ребенок поднимает руки 
     и старается при помощи родителя свести их за спиной. Удержать позу

20   сек. Вернуться в и.п. (повторить 2-3 раза).
2. И.п. – сидя на полу, ноги вместе. Пружинящие наклоны туловища вперед (с помощью родителя).
Игра – эстафета «Переложи предмет»
Три команды строятся в колонны за условной линией. Напротив каждой команды вдоль зала расположены набивной мяч, три шнура на разной высоте, мешочки с песком, канат длиной 3м, два обруча, в одном кегли по числу игроков. 

По сигналу первые дети из каждой команды встают на четвереньки и, подталкивая рукой мяч, проползают под шнурами. Оставляют мяч у последнего шнура, встают, берут мешочек с песком и, удерживая его на голове, проходят по канату приставным шагом. Переставляют кегли в свободный обруч. 

Возвращаясь обратно, выполняют прыжки на двух ногах вдоль каната, удерживая мешочек с песком между ног. С мячом в руках перешагивают шнуры, передают мяч игроку своей команды. Следующие выполняют те же упражнения.
Правила игры:
1. Во время ползания подталкивать мяч поочередно правой и левой рукой, смотреть вперед.
2. Удерживать правильное  положение   тела при ходьбе по канату и во время прыжков.
3. Если игрок во время  выполнения  задания  уронит  мешочек или кеглю, он должен поднять мешочек, поставить кеглю и продолжать игру.
  В  правилах  игры  основное  внимание  обращаем  на  технику  выполнения движений и правильную осанку.

Малоподвижная игра « Восточный официант»

Ведущий показывает, как на Востоке переносят грузы на голове. Дети вместе с родителями принимают правильную осанку. На голову кладут книгу, руки на поясе. Спокойная ходьба по залу. Выигрывает тот, кто дальше пройдет.

Ведущий следит, чтобы мышцы игроков не были слишком напряжены. После игры следует провести расслабляющие движения: руки вверх (на цыпочках) и вниз, согнуться в поясе, расслабиться – и так несколько раз. Руки должны быть полностью расслабленными.

Приложение 13
Стретчинг
Упражнения на растягивание при помощи партнера

Упражнение 1

  И.п.- встать напротив своего взрослого, ноги вместе. Выпрямить колени и наклониться вперед, взяв друг друга за запястья. Сделать выдох и наклониться вперед, одновременно отклоняя назад тазовую область. Удержать позу 20 сек. Вернуться в и.п. (повторить 5-6 раз).
Упражнение 2

  И.п.- лежа на спине, руки вытянуть вдоль туловища. Согнуть ноги в коленях, передвинуть ступни к ягодицам. Взрослый находится сбоку, одна его рука под коленями ребенка, другая держит его пятки. Взрослый подтягивает ноги ближе к груди, приподнимая ягодицы и поясницу ребенка от поверхности пола. Удержать позу 20 сек. Вернуться в и.п. (повторить 3-4 раза).

Упражнение 3

И.п. – лежа на животе, руки вверх. Взрослый подходит со спины, берет за запястья и медленно отводит руки назад, слегка приподнимая туловище.

Удержать позу 20 сек. Вернуться в и.п. (повторить 4-5 раз).

Упражнение 4
И.п. – стоя на коленях, отвести руки назад и прогнуться в пояснице. Взрослый плавными, пружинящими движениями обеих рук нажимает на грудь. Зафиксировать позу 15 сек. Вернуться в и.п. (повторить 3-4 раза).

Упражнение 5
И.п. – сидя, ноги врозь лицом друг к другу. Взяться за руки. С помощью партнера наклонять туловище вперед. Зафиксировать позу 15 сек. Вернуться в и.п. (повторить 3-4 раза).

Упражнение 6
И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в коленях и разведены в стороны, стопы соприкасаются. Взрослый руками, пружиня, надавливая на колени, разводит их в стороны.
                                                                                      Приложение 14
 Анкетирование родителей после проведения совместных физкультурных занятий
	Вопросы
	Младшая группа
	Средняя 

группа
	Старшая

группа
	Подготовительн.

группа

	
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю
	Да
	Нет
	Незнаю

	1. Понравились ли вам совместные занятия?
	17
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	2. На ваш взгляд, полезны ли они? 
	15
	-
	2
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	3. После проведения совместных занятий, вы узнали для себя 
 что–то новое?
	16
	1
	1
	15
	2
	1
	19
	-
	1
	20
	-
	-

	4. Понравились ли вам занятия, направленные на формирование правильной осанки у детей? 
	17
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	5. Ваше мнение, на занятиях царила атмосфера доверия в общении родителей и сотрудников д\с.
	17
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	6. Увидели ли вы работу д\с по физическому воспитанию детей.
	17
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	7. Получили ли вы радость от общения со своим ребенком?
	17
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-

	8. Занимаетесь ли вы упражнениями, играете ли вы с ребенком в игры, которые увидели на совместных физкультурных занятиях, праздниках в детском саду?
	14
	   3
	   -
	15
	  3
	      -
	19
	   1
	      -
	   18
	    2
	      -


                      Приложение 15
Результаты диагностики развития физических качеств детей дошкольного учреждения

(конец года)
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Приложение 16
Нарушение осанки 
по результатам углубленного осмотра 
специалистами детской поликлиники 
с 2007 по 2009г.
	ГОД

	2007
	2008
	2009

	2
	___
	___
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