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Оздоровительно-развивающая и профилактическая программа 
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Возраст детей  6,5 -14 лет                     Срок реализации программы 15 дней

п. Дунай  

2022

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа оздоровления учащихся в летнем оздоровительном лагере (Муниципальное бюджетное  учреждение « Спортивная школа «Орбита» ГО ЗАТО  Фокино (п.Дунай) разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих деятельность спортивных школ: Законом РФ «Об образовании в РФ», Федеральным законом «О физической культуре и спорте в РФ», типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту и в соответствии с Уставом МБУ СШ «Орбита».
В основу программы положены методические разработки по оздоровлению и летнему отдыху учащихся. Программа содержит рекомендации по структуре и организации данного вида отдыха для детей, разного возраста, занимающихся в МБУ СШ «Орбита».

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и воспитательной работы, проводимой в переходный период (фаза временной утраты спортивной формы) и направлен на подготовку базы для начала нового цикла, оздоровления учащихся. 
Цели: 

· создание условий для полноценного отдыха, оздоровления детей, развитие их внутреннего потенциала, содействие формированию ключевых компетенций воспитанников на основе включения их в разнообразную, общественно- значимую и личностно- привлекательную деятельность;

· содержательное общение и межличностные отношения в разновозрастном коллективе;

· воспитание у воспитанников  навыков культуры поведения, бережливости, заботы о своем здоровье; 

· развитие творческих способностей воспитанников лагеря.
· формирование сопричастности к истории, географии Российской Федерации, ее этнокультурному, географическому разнообразию, формирование национальной идентичности.
 Задачи реализации программы:

· оздоровление детей  и сплочение различных детских коллективов в единый  дружный коллектив;

· создание в лагере атмосферы  раскрепощенности, веселья и доброжелательности ;
· закрепление  общеразвивающих гимнастических упражнений; 

· закрепление правил личной гигиены отдыхающих, воспитание аккуратности, дисциплинированности во время еды в столовой;

· развитие психических процессов детей (памяти, внимания, мышления, воображения, произвольной сферы, интеллектуального развития и др.);

· развитие ловкости, воспитание у отдыхающих любви  к спорту и здоровому образу жизни;

· развитие познавательной активности и интересов;

· развитие интересов к игровой деятельности;

· повышение самооценки;

· повышение уровня знаний детей об опасности курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

· профилактика бродяжничества и правонарушений;

· привитие навыков здорового образа жизни;

· снижение эмоционального напряжения детей;

· воспитание чувства личной ответственности у детей за свои дела и поступки;

· воспитание навыков культурного поведения, этикета, бережливости ;

· воспитание у детей стремления к культурной жизни, правде, доброте, красоте; 

· воспитание чувства коллективизма, дружбы и взаимопомощи. 
· содействовать всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся, совершенствование их двигательных способностей.
В переходный период учебно-тренировочного процесса тренировочные занятия организовываются таким образом, чтобы они вызывали у учащихся радость, удовлетворение, бодрость и способствовали созданию устойчивого положительного эмоционального тонуса.
Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, занимающихся оздоровлением учащихся в летних оздоровительных лагерях.
Актуальность программы:
Летние каникулы - самая лучшая и незабыва​емая пора для развития творческих способ​ностей и совершенствования возможностей ребенка, вовлечения детей в новые социальные свя​зи, удовлетворения индивидуальных интересов и по​требностей.
Лето - наилучшая пора для общения с природой, постоянная смена впечатлений, встреча с неизвестными, подчас экзотическими уголками природы. Это время, когда дети имеют возможность снять психологическое напряжение, накопившееся за год, внимательно посмотреть вокруг себя и увидеть, что удивительное рядом.
Содержанием летнего досуга должен стать активно организованный отдых детей, способствующий снятию физического и психологического напряжения детского организма.

Как свидетельствуют исследования занятости детей в летний период, не все дети имеют возможность поехать в лагеря вне поселка, выехать из поселка к родственникам. Большой процент детей остается не охваченным организованной деятельностью. Предоставленные сами себе дети подвержены влиянию улицы, дорожно-транспортным происшествиям, несчастным случаям, они невольно попадают в группы риска. Цель открытия летней оздоровительного лагеря при МБУ СШ «Орбита»- охватить как можно больше детей полноценным оздоровлением и занятостью с целью предупреждения бродяжничества и правонарушений среди несовершеннолетних детей и подростков.

Учитывая эти факторы, нами создана программа организации летнего отдыха «Лето-2021».  

Психологи утверждают, что практически все дети обладают творческим потенциалом, который эффективно развивается при систематических занятиях. И в дальнейшем, приобретенные в течение лагерной смены творческие способности, навыки и умения дети эффективно перенесут на учебные предметы в школе, в повседневную жизнь, достигая значительно больших успехов, чем их менее творчески развитые сверстники.

Программа составлена с учетом интересов и психолого-возрастных особенностей детей.
Руководитель программы начальник л/о лагеря с дневным пребыванием детей Коснырева Галина Николаевна
Адрес учреждения 692891.  п. Дунай, ул. Морская18 «А», Приморский край.
Телефон 89147012906
Форма реализации программы детская оздоровительная площадка при СШ «Орбита», спортивные залы, стадион СОШ № 258.
Сроки реализации программы июнь 202 г.
1 смена с 01.06 по 22.06. 2022г. (15 рабочих дней)
Место реализации программы: Муниципальное бюджетное учреждение спортивной школы «Орбита» ГО ЗАТО Фокино (п.Дунай) 
Ожидаемые результаты реализации Программы:

- оздоровление воспитанников, укрепление здоровья детей; 

- улучшение социально-психологического климата летней оздоровительной площадки дневного пребывания;

- снижение темпа роста негативных социальных явлений среди детей;

- укрепление дружбы и сотрудничества между детьми разных возрастов и национальностей.

Эффективность программы оценивается по результатам наблюдения, анкетирования.
Кадровое обеспечение (должность лиц, участвующих в процессе реализации Программы) начальник летнего оздоровительного лагеря Коснырева Галина Николаевна, стаж работы 18 лет; воспитатели летнего оздоровительного лагеря с дневным пребыванием: 

Ковалева Л.Н., стаж – 41 лет Иванова Е.С. – 44 года, Логунов Г.А. стаж - 20 лет
Система организации контроля над исполнением программы осуществляется начальником лагеря   и и.о. директором школы.
Концепция программы:

Детский оздоровительный лагерь – это место, где может быть очень эффективно построена педагогическая работа по самоопределению личности ребенка через включение его в творческую деятельность.

Главным направлением в работе воспитателей является педагогическая поддержка и помощь в индивидуальном развитии ребенка. В систему педагогической поддержки включается и психологическая, и социальная, и оздоровительная поддержка – поскольку все они интегрируются. Особенно необходима эта помощь детям из малообеспеченных семей, не имеющим возможности выехать из поселка.

Создание комфортной  психологической среды  для каждого ребенка предполагает помощь в обретении внутренней свободы, раскованности в проявлении своих эмоций.

Организация творческого пространства дает возможность реализовать свои способности, либо определиться в каком – либо направлении деятельности.

Программа направлена на укрепление здоровья, воспитание морально-волевых качеств и чувства коллективизма отдыхающих.  В ней уделено внимание профилактике правонарушений среди детей «группы риска», бродяжничества, профилактике сколиоза, плоскостопия, развитию координации движений, правильной осанки отдыхающих. 
Принципы программы

Программа  летнего оздоровительного лагеря с дневным пребыванием при МБУ СШ «Орбита» детей   «Лето» опирается на следующие принципы:
Принцип гумманизации отношений

Построение всех отношений на основе уважения и доверия к человеку, на стремлении привести его к успеху. Через идею гуманного подхода к ребенку, родителям, сотрудникам лагеря необходимо психологическое переосмысление всех основных компонентов педагогического процесса.

Принцип соответствия типа сотрудничества психологическим возрастным особенностям учащихся и типу ведущей деятельности

Результатом деятельности воспитательного характера в летнем оздоровительном лагере является сотрудничество ребенка и взрослого, которое позволяет воспитаннику лагеря почувствовать себя творческой личностью.

Принцип демократичности

Участие всех детей и подростков в мероприятиях с целью развития творческих способностей.

Принцип  дифференциации  воспитания

     Дифференциация в рамках летнего оздоровительного лагеря предполагает:
· отбор содержания, форм и методов воспитания в соотношении с индивидуально-психологическими особенностями детей;

· создание возможности переключения с одного вида деятельности на другой в рамках смены (дня);

· взаимосвязь всех мероприятий в рамках тематики дня;

· активное участие детей во всех видах деятельности.

Принцип  творческой индивидуальности

Творческая индивидуальность – это  характеристика  личности, которая в самой полной мере реализует, развивает свой творческий потенциал.

Принцип комплексности оздоровления и воспитания ребёнка

Данный принцип может быть реализован при следующих условиях:

· необходимо чёткое распределение времени на организацию оздоровительной и воспитательной работы;

· оценка эффективности пребывания детей на площадке должна быть комплексной, учитывающей все группы поставленных задач.

Принцип гармонизации сущностных сил ребёнка, его интеллектуальной, физической, эмоционально-волевой сфер с учётом его индивидуальных и возрастных особенностей.

Этот принцип может быть реализован при следующих условиях:

· вариантности выбора способа реализации в различных видах деятельности;

· сочетание форм работы, учитывающих возрастные особенности детей;

· постоянной коррекции воздействий на каждого ребёнка с учётом изменений, происходящих в его организме и психике.

Принцип интегративно-гуманитарного подхода.

Этот принцип определяет пять «граней»:

· грань личностного восприятия («это затрагивает или может затрагивать лично   меня»);

· грань сопричастности («этого достигли ребята, это им нужно – значит, это доступно и нужно мне»);

· грань глобального восприятия («это нужно знать всем – значит это важно и для меня; это относится к общечеловеческим ценностям»);

· грань ориентации на консенсус («Я признаю за другим право иметь свою точку зрения, я могу поставить себя на место других, понять их проблемы»);

· грань личной ответственности («я отвечаю за последствия своей деятельности для других людей и для природы»).

Принцип личностного Я

Этот принцип может быть реализован при следующих условиях:

· при развитии детского самоуправления;

· при наличии перечня реальных социально-значимых задач, в решении которых может принять участие как каждый ребёнок в отдельности, так и группа.

· при наличии системы стимулов, поддерживающих инициативу и самостоятельность детей.

Принцип уважения и доверия.

Этот принцип может быть реализован при следующих условиях:

· добровольного включения ребёнка в ту или иную деятельность;

· доверие ребёнку в выборе средств достижения поставленной цели, в основном на вере в возможность каждого ребёнка и его собственной вере в достижении негативных последствий в процессе педагогического воздействия;

· в учёте интересов учащихся, их индивидуальных вкусов.
ЭТАПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Подготовительный этап.

Этот этап характеризуется тем, что за 2 месяца до открытия пришкольной летней оздоровительной площадки начинается подготовка к летнему сезону. Деятельностью этого этапа является:

· проведение совещаний при директоре и заместителе директора по учебно-воспитательной работе по подготовке школы к летнему сезону;

· издание приказа по школе об организации летнего отдыха;

· разработка программы деятельности пришкольного летнего оздоровительного лагеря с дневным пребыванием детей и подростков «Лето»;

· подготовка методического материала для работников лагеря;

· отбор кадров для работы в пришкольном летнем оздоровительном лагере;

· составление необходимой документации для деятельности лагеря (план-сетка, положение, должностные обязанности, инструкции т.д.)

1. Организационный этап смены.

Этот период короткий по количеству дней, всего лишь 2-3 дня.

Основной деятельностью этого этапа является:

· встреча детей, знакомство;

· запуск программы «Лето»;

· формирование органов самоуправления, 

· знакомство с правилами жизнедеятельности лагеря.

2. Основной этап смены.
Основной деятельностью этого этапа является:

· реализация основной идеи смены;

· вовлечение детей и подростков в различные виды коллективно-творческих дел;

· работа творческих мастерских.

3. Заключительный этап смены.

 Основной идеей этого этапа является:

· подведение итогов смены;

· выработка перспектив деятельности организации;

· анализ предложений детьми, родителями, педагогами, внесенными по деятельности летнего оздоровительного лагеря в будущем.

Механизм реализации программы

Для реализации программы разработан механизм, который представлен в виде модулей:

1. Организационный модуль.

Формы работы:

· планирование;

· подготовка к лагерной смене;

· оформление уголка;

· подготовка материальной базы;

· определение обязанностей;

· подготовка к сдаче приемной комиссии.

· организация питания в школьном оздоровительном лагере.

2. Оздоровительный модуль.

Формы работы:

· утренняя зарядка;

· закаливание

· применение дыхательной гимнастики Стрельниковой и др.;

· встречи с медицинским работником;

· влажная уборка, проветривание;

· беседы о вредных привычках;

· организация питания воспитанников;

· спортивные праздники;

· экскурсии;

· подвижные игры.

3.  Творческий модуль

Формы работы:

· коллективно-творческая деятельность;

· участие в  мероприятиях;

· работа творческих мастерских;

· экскурсии ;

· конкурсы;

· викторины.

4. Патриотический модуль

Формы работы:
· мероприятия;

· просмотр видео-фильмов;

· беседы.

Нравственно-экологический модуль

Формы работы:

· экскурсии в природу;

· беседы о нравственности;

· викторины, конкурсы;

· мероприятия.

6.   Социально-психологический модуль

Формы работы:

· анкетирование;

· индивидуальные беседы;

· групповая работа;

Ожидаемые результаты реализации Программы:

- оздоровление воспитанников,  укрепление здоровья детей; 

- улучшение социально-психологического климата  летней оздоровительной площадки дневного пребывания;

- снижение темпа  роста негативных социальных явлений среди детей;

- укрепление дружбы и сотрудничества между детьми разных возрастов и национальностей.
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 План мероприятий на период летнего оздоровительного  лагеря 

     МБУД  СШ «Орбита»  на 1 смену  с 01.06. - 22.06.2022 г.
	№ п/п

дней
	Время
	Название мероприятий
	Место проведения
	Ответственные

	1 день

01.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка . на свежем воздухе (комплекс имитационных упражнений)
	СШ «Орбита» На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30


	 Конкурс рисунков  на асфальте «Лето, лето – красота!» посвященный Международному дню защиты детей.
	На  прилежащей территории

СШ «Орбит» (на свежем воз.)
	Воспитатели

	
	11.30-13.00
	Размещение в лагере. Вводный инструктаж по ПБ и ТБ. Практические учения по ПБ. Инструктаж «Правила поведения детей во время прогулок и походов», Знакомство детей с расположением помещений лагеря. 
	СШ «Орбита»
	Начальник, воспитатели

	
	14.00-14.30
	Линейка открытие лагеря.

Праздник «Да здравствует лагерь!» Игры на знакомство. «Расскажи мне о себе». Оформление отрядного уголка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Начальник, воспитатели

	2 день

02.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс имитационных упражнений)
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Повторение техники безопасности в условиях похода и бережного отношения к природе. Игровая программа «С детства дружбой дорожи»

Учеба ПБ
	Спортивный зал СШ «Орбита
	Воспитатели

	
	11.30-13.00
	Спортивная игра «мини-футбол» 1 отряд

ОФП -2 отряд
	СШ «Орбита» спорт зал

Стадионы СОШ №258,253
	Начальник, воспитатели

	
	14.00-14.30
	Поделки из бумаги. Практическое занятие.
	Комната отдыха СШ «Орбита»
	Начальник, воспитатели

	3 день

03.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений с мячом)
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка. Минутка здоровья: «Гигиена в доме»

«Правила поведения в столовой»
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	 Игры на сплочение отряда. Паутинка. Помоги другу. Я люблю фрукты. 1 отряд

ОФП  2 отряд
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Начальник, воспитатели

	
	11.30-13.00


	Беседа «Давайте будем беречь природу», «Поведение на воде».

Поход в библиотеку 

Подвижные игры.
	СШ «Орбита»

С

Библиотека стадионы СОШ №258,253
	Начальник, воспитатели

	
	14.00-14.30
	Подвижные игры на свежем воздухе.


	На  прилежащей территории  СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	4 день

06.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики).
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	День отряда. Оформление отрядного уголка. Выпуск отрядной газеты: «Здравствуй лето!»
	Поселковая библиотека
	Начальник,

Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Подвижные игры на свежем воздухе. ОФП. СФП.

Беседа «Мы за здоровый образ жизни» профилактика вредных привычек
	СШ «Орбита» 

На  прилежащей территории  СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	6 июня - день русского языка( викторина)
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	5 день

07.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений со скакалкой)
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка. Беседа: День эколога


	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Соревнования « Мини-футбол».
	Большой спортивный зал СШ «Орбита» или Стадион СОШ № 258
	Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Прогулка на свежем воздухе. Спортивные мероприятия (ОФП)
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Игра: «Логика и ни чего кроме логики» День русского языка.

Игры на свежем воздухе.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	6 день

08.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений в движении)
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Спортивные состязания «Веселые старты»
	СШ «Орбита»
	Начальник,

Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Конкур рисунков на асфальте «Мы любим свой родной край».

СФП
	На  прилежащей территории  СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Подвижные игры: «Море волнуется раз…», «Пятнашки», Третий лишний» и п.т.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» 
	Воспитатели

	7 день

09.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики)
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка. Справка в историю: 9 июня - 350 лет со дня рождения Петра I
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Соревнования между отрядами СШ и ДДТ в подвижной игре «Пионербол», посвященный дню России.
	Большой спортивный зал СШ «Орбита»
	Начальник

	
	11.30-13.00


	«Природная    мастерская» поделки  из пластилина, камушек ,ракушек и т.п.
	Комната отдыха СШ «Орбита»
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Прогулка на свежем воздухе.

Беседа «День друзей»
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	8 день

10.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс имитационных упражнений).
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Линейка. Беседа «12 июня - День России» День принятия Декларации о государственном суверенитете Российской Федерации.
	Поселковая библиотека
	Начальник

	
	11.30-13.00


	ОФП

СФП
	На прилежащей территории СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Прогулка на свежем воздухе. Подвижные игры.

 
	Спортивный зал СШ «Орбита»
	Воспитатели

	9 день

14.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс имитационных упражнений).
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Повторение техники безопасности в условиях похода и бережного отношения к природе. «Правила поведения на воде и возле водоемов». 


	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	 Поход в поселковую библиотеку
	библиотека
	Начальник,

Воспитатели

	
	11.30-13.00


	«Сегодня мы, волнуясь и любя, Футбольный матч, приветствуем тебя!»  футбол.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита»
	Начальник,

Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Прогулка на свежем воздухе. 
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	10 день

15.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений с мячом)
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита»
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Беседа «В здоровом теле здоровый дух» профилактика вредных привычек.
	Комната отдыха СШ «Орбита
	

	
	11.30-13.00


	Экскурсия в пожарную часть п. Дуная
	Пожарная охрана СПЧ№5
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Лепка из пластилина на свободную тему

СФП 2 отряд
	СШ «Орбита»

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	11день

16.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики).
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Спартакиада летних-оздоровительных лагерей с дневным пребыванием детей
	СШ «Орбита» 
	Начальник,

Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Конкурс рисунков на асфальте «Мир во всем мире!»

СФП
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Подвижные игры со скакалкой «Прыгалки». 

Беседа «О вреде наркотиков»
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	12 день

17.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики).
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка.
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	СФП
	СШ «Орбита»

Стадионы СОШ №258,253
	Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Поход в библиотеку 
	Поселковая библиотека
	Воспитатели 

	
	14.00-14.30
	Подвижные игры на свежем воздухе 


	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	08.30-09.00
	Блицтурнир по ПДД (правила безопасности дорожного движения)

 
	Комната отдыха СШ «Орбита»
	Воспитатели, сотрудники ДПС

	13 день

20.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений со скакалкой).


	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка. Беседа: «Юный блогер».
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	ОФП, СФП
	Стадионы СОШ №258,253
	Начальник,

Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Поделки из природного материала, Конкурс рисунков «Лето нашей мечты»
	Комната отдыха СШ «Орбита»
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Игры на свежем воздухе
	Стадион  СОШ № 258, 253(на свежем воздухе)
	Воспитатели

	14 день

21.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики).
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка .Беседа: Всемирный день Цветка
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воз.)
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	СФП, ОФП
	Стадион  СОШ № 258, 253(на свежем воздухе)
	Воспитатели

	
	11.30-13.00


	Подвижные игры «Уголки»,  «Классики».
	На прилежащей территории

СШ «Орбита» (на свежем воз.)
	Воспитатели

	
	14.00-14.30
	Шахматно- шашечный турнир.
	Комната отдыха СШ «Орбита»


	Воспитатели

	15 день

22.06.2022


	08.30-09.00
	Прием детей. Зарядка на свежем воздухе (комплекс упражнений ритмической гимнастики).
	СШ «Орбита»
	Начальник

	
	09.00-09.15


	Линейка. Историческая справка: 22 июня - День памяти и скорби
	На  прилежащей территории

СШ «Орбита» 
	Воспитатели

	
	10.00-11.30
	Спортивно-оздоровительное мероприятие «Квест»-Тайна черного сундука. 1 часть
	Спортивный зал СШ «Орбита
	Начальник, воспитатели

	
	11.30-13.00


	Спортивно-оздоровительное мероприятие «Квест»-Тайна черного сундука. 2 часть
	Начало в спортивном зале с продолжением на площадке на территории СШ«Орбита»
	Начальник, воспитатели

	
	14.00-14.15
	Анкетирование. Конкурс рисунков «Лагерь 2022»
	Комната отдыха
	воспитатели

	
	14.15-14.30
	Торжественная линейка.

Награждение грамотами. Закрытие лагеря. До свидания, лагерь!
	Спортивный зал СШ «Орбита
	Начальник, воспитатели


ДЕНЬ1

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 1 – Имитационные упражнения)

· «На параде». Энергичная ходьба на месте с широкими, свободными движениями руками (следить за перекрестным движением рук и ног: шаг левой, правая рука вперед; шаг правой, левая рука вперед; дыхание равномерное.)

· «Вырастем большими». И. п.1 — основная стойка. 1 — руки в стороны; 2 — руки вверх, подняться на носки и потянуться; 3 — опускаясь на всю ступню, руки в стороны; 4 — руки вниз (вытягиваясь «в струнку», голову держать прямо, при  поднимании рук вверх — вдох, при опускании — выдох).
· «Маятник». И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 — наклон влево;-2 — наклон вправо (спину держать прямо, локти развести, следить чтобы движение выполнялось только в поясничной части туловища, без поворотов и сопутствующих движений головой, дыхание произвольное, но равномерное, без задержек).

· «Петрушка». И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 — наклон вперед, коснуться ладонями голеней ног; 2— выпрямиться в исходное положение (При наклоне ноги прямые. Амплитуда движений регулируется местом касания руками ног — от коленей до ступней; увеличивать ее следует постепенно. В момент наклона — выдох, выпрямляясь — вдох).

· «Штангист». И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки к плечам (ладонями вперед), кисти сжать в кулаки; 2 — энергично выпрямить руки вверх-наружу и, подняв голову, потянуться; 3 - согнуть руки к плечам; 4 — руки свободно вниз (при сгибании рук локти опущены, плечи отведены назад, поднимая руки — вдох, опуская — выдох).

· «Дровосек». И. п. — стойка ноги врозь, руки сцеплены «в замок». 1 — руки вверх с полунаклоном назад (вдох); 2 — энергичный наклон вперед, руки вниз (выдох) (замах делается плавно, спокойно, удар — быстро и резко, наклон  сопровождать шумовым выдохом «у-ух» или «ш-ш»).

· «Самолет качает крыльями». И. п.— стойка нога врозь, руки в стороны. 1 — наклон влево; 2 — наклон вправо (Следить, чтобы руки, плечевой пояс и шея были закреплены, а движение выполнялось лишь в поясничной части, дыхание произвольное, без задержек).

· «Мячик». И. п. — основная стойка. Прыжки на месте (прыжки выполнять мягко на носках, туловище прямое, ноги в полете не сгибать, дыхание равномерное, после прыжков перейти на ходьбу).

· Упражнения на восстановление дыхания.

ДЕНЬ 2

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 2 – Упражнения с большим мячом)

· И. п. — мяч в руках внизу. Ходьба на месте , поднимая мяч на грудь и вверх, а затем опуская на грудь и вниз (каждое движение руками выполнять на два шага; 1—2 — мяч на грудь и т. д. при движении рук вверх — вдох, вниз — выдох, упражнение можно делать и в беи лее быстром темпе на четыре счета (шага).

· И. п. — ноги слегка расставлены, руки с мячом вперед. Ударить мячом о пол, затем быстро присесть и, вставая, поймать мяч двумя руками (бросать мяч строго вертикально перед собой (чтобы он не отскакивал в сторону), дыхание равномерное).

· И. п.— глубокий присед, мяч в руках на полу. 1—2 — встать, мяч вверх, правую ногу назад на носок, потянуться — вдох; 3—4 — исходное положение — выдох. То же, но левую ногу назад (голову приподнять и смотреть на мяч).

· И. п.— широкая стойка, руки в стороны, мяч в правой руке. 1—поворот туловища направо, левую руку вперед, мяч в левую — выдох; 2 — поворот туловища прямо, левую руку с мячом в сторону — вдох; 3—4— то же, делая поворот налево и возвращаясь в исходное положение (при повороте рука, на которой лежит мяч, неподвижна, движения рук плавные, в одной плоскости, при поворотах ноги с места не сдвигать).

· И. п.— стойка ноги вместе, мяч в руках внизу. 1 — дугой влево мяч вверх и наклон туловища вправо, правую ногу в сторону на носок — выдох; 2 — выпрямиться, приставить правую ногу, дугой влево мяч вниз — вдох; 3—4 — то же в другую сторону (упражнение выполнять слитно, мяч внизу не задерживать, руки все время прямые, отставляя ногу в сторону на носок, вес тела на нее не передавать, все движения делать в одной плоскости (лицевой).

· И. п.— ноги немного расставлены, мяч у плеча ладони согнутой руки. Бросок мяча вверх и ловля его двумя руками, (бросок мяча делать энергично, полностью разгибая руку вверх, упражнение выполнять поочередно левой и правой рукой (по два-три броска), стараясь не сходить с места, дыхание произвольное).

· Прыжки на двух ногах, направляя мяч вниз пальцами и верхней частью ладони, (следить, чтобы дети направляли мяч вниз не хлопком, а нажимом, предварительно мягко встречая его на взлете, обязательно чередовать движения правой и левой рукой, дыхание равномерно.). После прыжков положить мяч и перейти на ходьбу.

2. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 1)

· «Часы». Встать прямо, руки вниз. Представить себя часами с двумя маятниками. Размахивая прямыми руками вперед-назад, в одном темпе и, не меняя интонацию, произносить «тик-так» (10—12 раз).

· «Ловля комара». Представить состояние, которое испытываешь, когда вокруг летает назойливый комар. Направлять звук «з-з-з-з» в разные стороны, регулируя громкость и темп «комариного писка». Пытаться поймать комара, хлопая ладонями то слева, то справа.

· «Косарь». Представить себя на лугу, где пахнет свежескошенной травой. Почувствовать ее запах. Широкими размашистыми движениями имитировать движения косаря, поворачивая воображаемую косу то влево, то вправо, произнося на выдохе «ж-у-х, ж-у-х» (5—8 раз).

· «Трубач». Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на выдохе произнося «ту-ту-ту-ту» (15—20 секунд.).

· «Петушок». Стоя, ноги прямо, руки вниз. На выдохе подняться на пальцы ног, голову вытянуть вперед-вверх, руки поднять в стороны и назад и, хлопая себя по бедрам, произнести «ку-ка-ре-ку» (5—6 раз).

· «Насос». Стоя, ноги прямо, руки вниз. Сделав вдох, выполнить резкие пружинистые наклоны (по 2—3 раза) в стороны, скользя руками по ноге, в сторону которой делаете наклон, на выдохе произносить «с-с-с-с» (6—8 раз в каждую сторону).

· «Покоритель космоса». Сесть по-турецки, расслабиться, приготовиться к полету, заправиться горючим (сделать глубокий вдох). 1-й вариант — «Полет на Луну». На выдохе тянуть звук «а-а-а», медленно поднимая вверх руку, достигнуть «Луны», также медленно возвращаться. 2-й вари​ант — «Полет на Солнце». После «заправки горючим» на выдохе тянуть звук «а-а-а» громче и длиннее, чем прежде, поднимая правую руку вверх. Достигнув «солнца», возвратиться обратно. 3-й вариант — «Полет в космос». На выдохе громкий звук «а-а-а», словно всплеск, достигает предела по мощности (2—3 раза) — до появления ощущения радости и легкости.

3. «ДЕНЬ БЕГУНА» - спортивно-оздоровительный праздник посвященный бегу: знакомство с техникой бега, проведение, спортивных эстафет.

ДЕНЬ 3

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 3 – упражнении ритмической и аэробной гимнастики)

2. ЗАКАЛИВАНИЕ (Босохождение)

Ходить на цыпочках — минут по 5. Таким образом, снизится площадь соприкосновения с полом, а упражнение не только очень полезно для стоп, но и согревает их приливом крови из-за испытанной физической нагрузки.

Затем начинаем босохождение с ходьбы по полу босиком по 10-15 минут в день, постепенно увеличивая это время

ДЕНЬ 4

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 4 упражнения с короткой скакалкой)

· И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вчетверо скакалка на шее, руки согнуты. 1—2 — разгибая руки вверх и натягивая скакалку, поворот туловища направо, потянуться — вдох; 3—4 — исходное положение — выдох. То же с поворотом налево (в исходном положении руки держать свободно, без напряжения. При повороте тянуться «в струнку», не отрывая ступней от пола).

· И. п.— основная стойка, сложенная вчетверо скакалка сзади. 1 — наклон вперед, опуская скакалку до середины голеней; 2—3 — два пружинистых наклона, сгибая руки и притягивая себя за скакалку — выдох; 4 — исходное положение – вдох (при наклонах ноги прямые, руки сгибать активно, стараясь достать лбом коленей, интенсивность усилий должна нарастать постепенно).

· И. п.— основная стойка, сложенную вчетверо скакалку держать за концы. 1—присесть и обхватить скакалкой голени; 2 — активным усилием рук наклонить туловище вперед к коленям, голову опустить — выдох; 3—4 — исходное положение — вдох (притягивая туловище к ногам в приседе, таз не поднимать, локти отвести назад, приседать можно на полной ступне и на носках).

· И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вчетверо скакалка внизу сзади 1—наклон вперед, руки назад, скакалка натянута — выдох; 2 — исходное положение — вдох (наклон выполнять энергично с прямыми ногами и опуская голову, «тянуться головой к коленям», руки не сгибать).

· И. п.— основная стойка, скакалка сложена вчетверо. 1 — отставляя левую ногу назад и сгибая правую, прийти в положение выпада правой ногой, скакалку на колено и опереться на нее; 2—3 — два пружинистых покачивания в выпаде — выдох; 4 — встать, приставить левую – вдох. То же в выпаде левой ногой (ноги менять поочередно, прямую ногу отставлять подольше назад и разворачивать носком наружу, не сутулиться).

· И. п.— стойка ноги вместе, скакалка сзади (держать за концы). Прыжки на месте, вращая скакалку вперед (прыжки выполнять без промежуточного прыжка,  дыхание равномерное).

· И. п.— стойка ноги имеете, руки слегка согнуты, скакалка сзади, держать за концы. Гарцующий бег на месте и с продвижением, вращая скакалку вперед (бег выполнять без промежуточного прыжка, колени поднимать высоко, носок оттянуть, дыхание равномерное).После бега перейти на ходьбу.

2. «ДЕНЬ ПРЫГУНА» - спортивно-оздоровительный праздник.
3. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 2, комплекс упражнений требует привлечения воображения)

· «Погреемся». Стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстрым скрещиванием рук перед грудью, хлопать ладонями по плечам, на выдохе произнося «у-х-х! у-х-х!» (8 раз).

· «Мельница». Стоя, ноги вместе, руки вверх. Медленно вращать прямыми руками, произнося на выдохе «ж-р-р». Ускоряя темп, движения руками усиливать и ускорять звуки (7—8 раз).

· «Конькобежец». Стоя, ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной, корпус наклонить вперед. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу, поворачиваться всем телом в сторону сгибаемой ноги, при этом произнося «к-р-р» (5—6 раз).

· «Сердитый ежик». Стоя, ноги на ширине плеч. Представить, как ежик во время опасности сворачивается в клубок. Наклониться как можно ниже (стоять на всей ступне), обхватить руками грудь, голову опустить, произнеся на выдохе «п-ф-ф» — звук, издаваемый сердитым ежиком, затем «ф-р-р» (3—5 раз).

· «Лягушонок». Стоя, ноги вместе. Представить, как лягушонок быстро и резко прыгает, произнося, приземляясь, «к-в-а-а-к», и повторить его прыжки: слегка приседая, вдохнув, сделать прыжок на двух ногах вперед. Приземлившись, «квакнуть».

· «В лесу». Представить себя заблудившимся в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе произнести «а-у». Менять интонации, добавлять повороты корпусом влево-вправо.

· «Веселая пчелка». На выдохе произнести «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос (звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом малыш учится направлять внимание на определенный участок тела.

· «Великан и карлик». Сесть на пол, сложив ноги перед собой ступня к ступне. Руки положить на внутренние стороны коленей, прижатых к полу. Вдох — набрать полную грудь воздуха, плечи расправить, голову поднять вверх, на выдохе опуститься вниз, прижаться головой к ступням.

ДЕНЬ 5

1. ЗАРЯДКА (Комплекс №5 - упражнении ритмической и аэробной гимнастики) 

2. ЗАКАЛИВАНИЕ (Босохождение)

1.Ходить на цыпочках 2 минуты.

2.Затем ходьба по полу босиком по 10-15 минут.  

3.Пройти по массажному ковру.
ДЕНЬ 6

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 6 – упражнения без предметов в движении)

· Ходьба обычная, чередуемая с ходьбой на носках, руки в стороны четыре шага обычных, четыре — на носках (делая шаги на носках и поднимая руки в стороны, потянуться — вдох).

· Имитация скользящего шага на лыжах, согнутые руки за спиной. Каждый шаг-выпад делать на один счет, сохраняя прямое положение спины и головы. Дыхание равномерное.

· И. п.— широкая стойка боком к основному направлению. 1—3 — три пружинистых наклона вперед, доставая руками пол — выдох, 4 — выпрямляясь, поворот кругом на одной ноге — вдох и т. д. (наклоны усиливать постепенно, ноги не сгибать, повороты делать поочередно на одной и другой ноге, двигаясь все время в одном направлении).

· Ходьба с высоким подниманием коленей и наклонами в сторону сгибаемой ноги, руки на поясе. Каждый шаг делать на два счета. 1—согнуть правую ногу и наклониться вправо; 2 — шаг правой вперед, выпрямиться; 3—4— то же с левой ногой - с наклоном влево (колено поднимать повыше, носок оттянуть, при наклоне голову не опускать, дыхание равномерное).
· И. п.— руки к плечам, пальцы сжаты в кулак. Ходьба, энергично разгибая и сгибая руки и широко разводя и сводя пальцы (руки выпрямлять поочередно вперед, вверх, в стороны и вниз, определяя каждый раз очередность направлений, упражнение выполнять четко, «печатая» шаг, дыхание равномерное).
· «Лягушка». И. п.— упор присев. Движение вперед короткими прыжками с ног на руки (немного приподнимая руки и потянувшись ими вперед, нужно сделать легкий толчок ногами (не разгибая их полностью) и, приземляясь на прямые руки, подтянуть согнутые ноги в исходное положение, следить, чтобы упражнение обязательно выполнялось с фазой полета, дыхание произвольное, без задержек).
· Ходьба с небольшими поворотами туловища, делая захлестывающие движения руками (руки максимально расслаблены, повороты выполнять короткими резкими движениями плеч, темп ходьбы медленный, дыхание равномерное).

· Бег с продвижением вперед, чередуя его с бегом на месте и поворотами на 360° (соотношение шагов может быть различным, например, на 1—4 — четыре беговых шага вперед, на 5—8 — бег на месте, делая поворот, повороты чередовать в ту и другую сторону, следить за энергичными движениями согнутых рук и ног, дыхание равномерное, после бега перейти на ходьбу).

2. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 1)

· «Часы». Встать прямо, руки вниз. Представить себя часами с двумя маятниками. Размахивая прямыми руками вперед-назад, в одном темпе и, не меняя интонацию, произносить «тик-так» (10—12 раз).

· «Ловля комара». Представить состояние, которое испытываешь, когда вокруг летает назойливый комар. Направлять звук «з-з-з-з» в разные стороны, регулируя громкость и темп «комариного писка». Пытаться поймать комара, хлопая ладонями то слева, то справа.

· «Косарь». Представить себя на лугу, где пахнет свежескошенной травой. Почувствовать ее запах. Широкими размашистыми движениями имитировать движения косаря, поворачивая воображаемую косу то влево, то вправо, произнося на выдохе «ж-у-х, ж-у-х» (5—8 раз).

· «Трубач». Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на выдохе произнося «ту-ту-ту-ту» (15—20 секунд.).

· «Петушок». Стоя, ноги прямо, руки вниз. На выдохе подняться на пальцы ног, голову вытянуть вперед-вверх, руки поднять в стороны и назад и, хлопая себя по бедрам, произнести «ку-ка-ре-ку» (5—6 раз).

· «Насос». Стоя, ноги прямо, руки вниз. Сделав вдох, выполнить резкие пружинистые наклоны (по 2—3 раза) в стороны, скользя руками по ноге, в сторону которой делаете наклон, на выдохе произносить «с-с-с-с» (6—8 раз в каждую сторону).

· «Покоритель космоса». Сесть по-турецки, расслабиться, приготовиться к полету, заправиться горючим (сделать глубокий вдох). 1-й вариант — «Полет на Луну». На выдохе тянуть звук «а-а-а», медленно поднимая вверх руку, достигнуть «Луны», также медленно возвращаться. 2-й вари​ант — «Полет на Солнце». После «заправки горючим» на выдохе тянуть звук «а-а-а» громче и длиннее, чем прежде, поднимая правую руку вверх. Достигнув «солнца», возвратиться обратно. 3-й вариант — «Полет в космос». На выдохе громкий звук «а-а-а», словно всплеск, достигает предела по мощности (2—3 раза) — до появления ощущения радости и легкости.

3. «ДЕНЬ МЕТАТЕЛЯ» - Спортивно-оздоровительный праздник.
ДЕНЬ 7

1. ЗАРЯДКА (Комплекс №7 – упражнения ритмической и аэробной гимнастики)

2.  ЗАКАЛИВАНИЕ (Профилактика плоскостопия)

Разминка. Походить по комнате сначала на пальцах ног, затем на пятках. Поджать пальцы ног и пройти 20—30 шагов, затем поднять пальцы вверх и пройти еще 20—30 шагов. Столько же шагов пройти на внешних сторонах стоп.

1. Передними частями стоп встать на широкий брус (или толстую книгу), пятки опущены ниже уровня бруса. Подняться на пальцы ног, постоять 2—3 секунды, опустить пятки вниз, постоять 2—3 секунды. Повторять так до легкой усталости. Упражнение растягивает икроножные мышцы и укрепляет мышцы стоп.

2. Сидя на краю стула так, чтобы голени и бедра образовывали прямые углы, поочередно скользить то одной, то другой стопой назад под стул до полного поднятия пятки (пальцы ног не отрывать).

3. Сидя на стуле, поднимать пальцы правой ноги, а левой прижимать их к полу, оказывая сопротивление. Затем ноги «меняются ролями».

4. Сидя на краю стула, поставить стопы боком на наружные края и поочередно вдавливать их в пол. Затем делать загребающие движения стопами под стул.

5. Сидя на стуле, поставить стопы пальцы ног, продвигать стопы сначала вперед, затем назад.

6. Сидя на стуле, пальцами ног захватывать мелкие предметы (карандаши, камешки, катушки ниток) и перекладывать их с места на место.

7. Сидя на стуле, катать небольшой мяч (идеально подходит мяч для русского хоккея) вдоль сводов стопы: поочередно или одновременно обеими ногами.

8. При поперечном плоскостопии полезно сжимать большие пальцы ног, соединять их вместе, затем разводить в стороны, преодолевая при этом легкое сопротивление.

В заключение походить по комнате на внешних сторонах стоп. 

Данные упражнения являются также закаливающими, т.к. выполняются босыми ногами на полу, либо траве

ДЕНЬ 8

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 8 «Сидень» — растяжка позвоночника и проработка позвонков, прежде всего шейно-грудного отдела.)

Упражнения выполняются в положении сидя в максимально расслабленном, «бездумном» состоянии. Лучше всего сидеть не на стуле, а на пятках.

· Наклоны головы вперед. Медленно и плавно опускаем голову, прижимаем подбородок к груди, расслабляя и растягивая шейные позвонки, задерживаемся в этом положении на некоторое время, продолжая расслабление. Поднимаем голову также медленно и расслабленно, позволяя позвонкам мягко, без смещения лечь на свои места.• Повторяем упражнение с отягощением. Для этого заводим руки за голову, локти смотрят вверх, ладони лежат накрест на плечах, шея по-прежнему расслаблена. Под тяжестью рук мы можем опустить голову еще ниже, чем в первой части упражнения.

· Наклоны головы назад. Медленно, плавно запрокидываем голову, расслабляем мышцы, задерживаемся в этом положении на некоторое время, затем медленно и плавно поднимаем голову. • Повторяем упражнение с отягощением. Для этого складываем руки накрест на груди, обхватив пальцами шею сзади.

· Повороты головы в стороны. Медленно, плавно, расслабленно поворачиваем голову в левую сторону, задерживаемся в этом положении, затем поворачиваем голову в правую сторону. •Ладонью левой руки обхватываем шею с правой стороны и медленно поворачиваем голову в левую сторону. То же, поменяв руки. • Носом «пишем» свое имя на воображаемой стене.

· Сдвиг шейных позвонков. Плечи неподвижны, голова также относительно неподвижна. Подбородок выдвигаем как можно дальше вперед, а затем как можно дальше назад, после чего сдвигаем его как можно дальше влево, потом — вправо. Подбородок перемещается в горизонтальной плоскости, как бы вычерчивая крест. Эти движения напоминают движения змеиной головы.

· Скрутка плечевых суставов (это упражнение мы называем «Единица»). Правая рука вытянута в сторону. Пальцами левой, заведенной за спину руки (локоть смотрит вверх) беремся за правую подмышку, после чего опускаем правую руку вниз. Удерживаем позу 1 минуту, способствуя расслаблению и растяжке позвонков, затем повторяем упражнение, ухватившись за левую подмышку правой рукой.

· Растяжка суставов рук (или «Тяга»). Руки выпрямляем через стороны вверх, ладони направлены вперед, одна рука за кисть вытягивает вверх другую руку.

· Растяжка позвоночника (или «Поклон»). Встаем для поклона. Строго поочередно наклоняем таз, затем поясницу, спину, шею. В поклоне колени ослабить, голову опустить, руки свесить или (если они достают до земли) сплести, полностью расслабиться и задержаться в данной позе на некоторое время, отдыхая. Поднимаемся также строго поочередно: шея, спина, поясница, таз.

· Ходьба вперед, назад, в стороны на прямых ногах и руках (или «Медведь»). Перед тем как выпрямиться, нужно обязательно отдохнуть в позе «Лягушка»: в приседе положить ладони на пол между ступнями. Иначе после резкого подъема может закружиться голова. 

2. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 2 требующий привлечение воображения).

· «Погреемся». Стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстрым скрещиванием рук перед грудью, хлопать ладонями по плечам, на выдохе произнося «у-х-х! у-х-х!» (8 раз).

· «Мельница». Стоя, ноги вместе, руки вверх. Медленно вращать прямыми руками, произнося на выдохе «ж-р-р». Ускоряя темп, движения руками усиливать и ускорять звуки (7—8 раз).

· «Конькобежец». Стоя, ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной, корпус наклонить вперед. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу, поворачиваться всем телом в сторону сгибаемой ноги, при этом произнося «к-р-р» (5—6 раз).

· «Сердитый ежик». Стоя, ноги на ширине плеч. Представить, как ежик во время опасности сворачивается в клубок. Наклониться как можно ниже (стоять на всей ступне), обхватить руками грудь, голову опустить, произнеся на выдохе «п-ф-ф» — звук, издаваемый сердитым ежиком, затем «ф-р-р» (3—5 раз).

· «Лягушонок». Стоя, ноги вместе. Представить, как лягушонок быстро и резко прыгает, произнося, приземляясь, «к-в-а-а-к», и повторить его прыжки: слегка приседая, вдохнув, сделать прыжок на двух ногах вперед. Приземлившись, «квакнуть».

· «В лесу». Представить себя заблудившимся в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе произнести «а-у». Менять интонации, добавлять повороты корпусом влево-вправо.

· «Веселая пчелка». На выдохе произнести «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос (звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом малыш учится направлять внимание на определенный участок тела.

· «Великан и карлик». Сесть на пол, сложив ноги перед собой ступня к ступне. Руки положить на внутренние стороны коленей, прижатых к полу. Вдох — набрать полную грудь воздуха, плечи расправить, голову поднять вверх, на выдохе опуститься вниз, прижаться головой к ступням.

3. «ДЕНЬ ФУТБОЛИСТА» - спортивно-оздоровительный праздник

ДЕНЬ 9

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 9 - упражнения ритмической и аэробной гимнастики)

2. ЗАКАЛИВАНИЕ (Босохождение)

1.Ходить на цыпочках 2 минуты.

2.Затем ходьба по полу босиком по 10-15 минут.  

3.Пройти по массажному ковру.

Разминка. Походить по комнате сначала на пальцах ног, затем на пятках. Поджать пальцы ног и пройти 20—30 шагов, затем поднять пальцы вверх и пройти еще 20—30 шагов. Столько же шагов пройти на внешних сторонах стоп.

1. Передними частями стоп встать на широкий брус (или толстую книгу), пятки опущены ниже уровня бруса. Подняться на пальцы ног, постоять 2—3 секунды, опустить пятки вниз, постоять 2—3 секунды. Повторять так до легкой усталости. Упражнение растягивает икроножные мышцы и укрепляет мышцы стоп.

2. Сидя на краю стула так, чтобы голени и бедра образовывали прямые углы, поочередно скользить то одной, то другой стопой назад под стул до полного поднятия пятки (пальцы ног не отрывать).

3. Сидя на стуле, поднимать пальцы правой ноги, а левой прижимать их к полу, оказывая сопротивление. Затем ноги «меняются ролями».

4. Сидя на краю стула, поставить стопы боком на наружные края и поочередно вдавливать их в пол. Затем делать загребающие движения стопами под стул.

5. Сидя на стуле, поставить стопы пальцы ног, продвигать стопы сначала вперед, затем назад.

6. Сидя на стуле, пальцами ног захватывать мелкие предметы (карандаши, камешки, катушки ниток) и перекладывать их с места на место.

7. Сидя на стуле, катать небольшой мяч (идеально подходит мяч для русского хоккея) вдоль сводов стопы: поочередно или одновременно обеими ногами.

8. При поперечном плоскостопии полезно сжимать большие пальцы ног, соединять их вместе, затем разводить в стороны, преодолевая при этом легкое сопротивление.

В заключение походить по комнате на внешних сторонах стоп. 

ДЕНЬ10

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 10 – имитационные упражнения)

· «На параде». Энергичная ходьба на месте с широкими, свободными движениями руками (следить за перекрестным движением рук и ног: шаг левой, правая рука вперед; шаг правой, левая рука вперед; дыхание равномерное.)

· «Вырастем большими». И. п.1 — основная стойка. 1 — руки в стороны; 2 — руки вверх, подняться на носки и потянуться; 3 — опускаясь на всю ступню, руки в стороны; 4 — руки вниз (вытягиваясь «в струнку», голову держать прямо, при  поднимании рук вверх — вдох, при опускании — выдох).
· «Маятник». И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 — наклон влево;-2 — наклон вправо (спину держать прямо, локти развести, следить чтобы движение выполнялось только в поясничной части туловища, без поворотов и сопутствующих движений головой, дыхание произвольное, но равномерное, без задержек).

· «Петрушка». И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 — наклон вперед, коснуться ладонями голеней ног; 2— выпрямиться в исходное положение (При наклоне ноги прямые. Амплитуда движений регулируется местом касания руками ног — от коленей до ступней; увеличивать ее следует постепенно. В момент наклона — выдох, выпрямляясь — вдох).

· «Штангист». И. п. — стойка ноги врозь. 1 — руки к плечам (ладонями вперед), кисти сжать в кулаки; 2 — энергично выпрямить руки вверх-наружу и, подняв голову, потянуться; 3 - согнуть руки к плечам; 4 — руки свободно вниз (при сгибании рук локти опущены, плечи отведены назад, поднимая руки — вдох, опуская — выдох).

· «Дровосек». И. п. — стойка ноги врозь, руки сцеплены «в замок». 1 — руки вверх с полунаклоном назад (вдох); 2 — энергичный наклон вперед, руки вниз (выдох) (замах делается плавно, спокойно, удар — быстро и резко, наклон  сопровождать шумовым выдохом «у-ух» или «ш-ш»).

· «Самолет качает крыльями». И. п.— стойка нога врозь, руки в стороны. 1 — наклон влево; 2 — наклон вправо (Следить, чтобы руки, плечевой пояс и шея были закреплены, а движение выполнялось лишь в поясничной части, дыхание произвольное, без задержек).

· «Мячик». И. п. — основная стойка. Прыжки на месте (прыжки выполнять мягко на носках, туловище прямое, ноги в полете не сгибать, дыхание равномерное, после прыжков перейти на ходьбу).

· Упражнения на восстановление дыхания.

ДЕНЬ11

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 2 – упражнения с большим мячом)

· И. п. — мяч в руках внизу. Ходьба на месте, поднимая мяч на грудь и вверх, а затем опуская на грудь и вниз (каждое движение руками выполнять на два шага; 1—2 — мяч на грудь и т. д. при движении рук вверх — вдох, вниз — выдох, упражнение можно делать и в беи лее быстром темпе на четыре счета (шага).

· И. п. — ноги слегка расставлены, руки с мячом вперед. Ударить мячом о пол, затем быстро присесть и, вставая, поймать мяч двумя руками (бросать мяч строго вертикально перед собой (чтобы он не отскакивал в сторону), дыхание равномерное).

· И. п.— глубокий присед, мяч в руках на полу. 1—2 — встать, мяч вверх, правую ногу назад на носок, потянуться — вдох; 3—4 — исходное положение — выдох. То же, но левую ногу назад (голову приподнять и смотреть на мяч).

· И. п.— широкая стойка, руки в стороны, мяч в правой руке. 1—поворот туловища направо, левую руку вперед, мяч в левую — выдох; 2 — поворот туловища прямо, левую руку с мячом в сторону — вдох; 3—4— то же, делая поворот налево и возвращаясь в исходное положение (при повороте рука, на которой лежит мяч, неподвижна, движения рук плавные, в одной плоскости, при поворотах ноги с места не сдвигать).

· И. п.— стойка ноги вместе, мяч в руках внизу. 1 — дугой влево мяч вверх и наклон туловища вправо, правую ногу в сторону на носок — выдох; 2 — выпрямиться, приставить правую ногу, дугой влево мяч вниз — вдох; 3—4 — то же в другую сторону (упражнение выполнять слитно, мяч внизу не задерживать, руки все время прямые, отставляя ногу в сторону на носок, вес тела на нее не передавать, все движения делать в одной плоскости (лицевой).

· И. п.— ноги немного расставлены, мяч у плеча ладони согнутой руки. Бросок мяча вверх и ловля его двумя руками, (бросок мяча делать энергично, полностью разгибая руку вверх, упражнение выполнять поочередно левой и правой рукой (по два-три броска), стараясь не сходить с места, дыхание произвольное).

· Прыжки на двух ногах, направляя мяч вниз пальцами и верхней частью ладони, (следить, чтобы дети направляли мяч вниз не хлопком, а нажимом, предварительно мягко встречая его на взлете, обязательно чередовать движения правой и левой рукой, дыхание равномерно.).После прыжков положить мяч и перейти на ходьбу.

2. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 1)

· «Часы». Встать прямо, руки вниз. Представить себя часами с двумя маятниками. Размахивая прямыми руками вперед-назад, в одном темпе и, не меняя интонацию, произносить «тик-так» (10—12 раз).

· «Ловля комара». Представить состояние, которое испытываешь, когда вокруг летает назойливый комар. Направлять звук «з-з-з-з» в разные стороны, регулируя громкость и темп «комариного писка». Пытаться поймать комара, хлопая ладонями то слева, то справа.

· «Косарь». Представить себя на лугу, где пахнет свежескошенной травой. Почувствовать ее запах. Широкими размашистыми движениями имитировать движения косаря, поворачивая воображаемую косу то влево, то вправо, произнося на выдохе «ж-у-х, ж-у-х» (5—8 раз).

· «Трубач». Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами на воображаемые клавиши, на выдохе произнося «ту-ту-ту-ту» (15—20 секунд.).

· «Петушок». Стоя, ноги прямо, руки вниз. На выдохе подняться на пальцы ног, голову вытянуть вперед-вверх, руки поднять в стороны и назад и, хлопая себя по бедрам, произнести «ку-ка-ре-ку» (5—6 раз).

· «Насос». Стоя, ноги прямо, руки вниз. Сделав вдох, выполнить резкие пружинистые наклоны (по 2—3 раза) в стороны, скользя руками по ноге, в сторону которой делаете наклон, на выдохе произносить «с-с-с-с» (6—8 раз в каждую сторону).

· «Покоритель космоса». Сесть по-турецки, расслабиться, приготовиться к полету, заправиться горючим (сделать глубокий вдох). 1-й вариант — «Полет на Луну». На выдохе тянуть звук «а-а-а», медленно поднимая вверх руку, достигнуть «Луны», также медленно возвращаться. 2-й вари​ант — «Полет на Солнце». После «заправки горючим» на выдохе тянуть звук «а-а-а» громче и длиннее, чем прежде, поднимая правую руку вверх. Достигнув «солнца», возвратиться обратно. 3-й вариант — «Полет в космос». На выдохе громкий звук «а-а-а», словно всплеск, достигает предела по мощности (2—3 раза) — до появления ощущения радости и легкости.

3. «ДЕНЬ ВОЛЕЙБОЛИСТА» - спортивно-оздоровительный праздник.

ДЕНЬ 12

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 12 – упражнения ритмической и аэробной гимнастики)

2.  ЗАКАЛИВАНИЕ И ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ

Разминка. Походить по комнате сначала на пальцах ног, затем на пятках. Поджать пальцы ног и пройти 20—30 шагов, затем поднять пальцы вверх и пройти еще 20—30 шагов. Столько же шагов пройти на внешних сторонах стоп.

1. Передними частями стоп встать на широкий брус (или толстую книгу), пятки опущены ниже уровня бруса. Подняться на пальцы ног, постоять 2—3 секунды, опустить пятки вниз, постоять 2—3 секунды. Повторять так до легкой усталости. Упражнение растягивает икроножные мышцы и укрепляет мышцы стоп.

2. Сидя на краю стула так, чтобы голени и бедра образовывали прямые углы, поочередно скользить то одной, то другой стопой назад под стул до полного поднятия пятки (пальцы ног не отрывать).

3. Сидя на стуле, поднимать пальцы правой ноги, а левой прижимать их к полу, оказывая сопротивление. Затем ноги «меняются ролями».

4. Сидя на краю стула, поставить стопы боком на наружные края и поочередно вдавливать их в пол. Затем делать загребающие движения стопами под стул.

5 Сидя на стуле, пальцами ног захватывать мелкие предметы (карандаши, камешки, катушки ниток) и перекладывать их с места на место.

6 Сидя на стуле, катать небольшой мяч (идеально подходит мяч для русского хоккея) вдоль сводов стопы: поочередно или одновременно обеими ногами.

7. При поперечном плоскостопии полезно сжимать большие пальцы ног, соединять их вместе, затем разводить в стороны, преодолевая при этом легкое сопротивление.

В заключение походить по комнате на внешних сторонах стоп. 

ДЕНЬ 13

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 13 – упражнения с короткой скакалкой)

· И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вчетверо скакалка на шее, руки согнуты. 1—2 — разгибая руки вверх и натягивая скакалку, поворот туловища направо, потянуться — вдох; 3—4 — исходное положение — выдох. То же с поворотом налево (в исходном положении руки держать свободно, без напряжения. При повороте тянуться «в струнку», не отрывая ступней от пола).

· И. п.— основная стойка, сложенная вчетверо скакалка сзади. 1 — наклон вперед, опуская скакалку до середины голеней; 2—3 — два пружинистых наклона, сгибая руки и притягивая себя за скакалку — выдох; 4 — исходное положение – вдох (при наклонах ноги прямые, руки сгибать активно, стараясь достать лбом коленей, интенсивность усилий должна нарастать постепенно).

· И. п.— основная стойка, сложенную вчетверо скакалку держать за концы. 1—присесть и обхватить скакалкой голени; 2 — активным усилием рук наклонить туловище вперед к коленям, голову опустить — выдох; 3—4 — исходное положение — вдох (притягивая туловище к ногам в приседе, таз не поднимать, локти отвести назад, приседать можно на полной ступне и на носках).

· И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вчетверо скакалка внизу сзади 1—наклон вперед, руки назад, скакалка натянута — выдох; 2 — исходное положение — вдох (наклон выполнять энергично с прямыми ногами и опуская голову, «тянуться головой к коленям», руки не сгибать).

· И. п.— основная стойка, скакалка сложена вчетверо. 1 — отставляя левую ногу назад и сгибая правую, прийти в положение выпада правой ногой, скакалку на колено и опереться на нее; 2—3 — два пружинистых покачивания в выпаде — выдох; 4 — встать, приставить левую – вдох. То же в выпаде левой ногой (ноги менять поочередно, прямую ногу отставлять подольше назад и разворачивать носком наружу, не сутулиться).

· И. п.— стойка ноги вместе, скакалка сзади (держать за концы). Прыжки на месте, вращая скакалку вперед (прыжки выполнять без промежуточного прыжка,  дыхание равномерное).

· И. п.— стойка ноги имеете, руки слегка согнуты, скакалка сзади, держать за концы. Гарцующий бег на месте и с продвижением, вращая скакалку вперед (бег выполнять без промежуточного прыжка, колени поднимать высоко, носок оттянуть, дыхание равномерное).После бега перейти на ходьбу.

2. «ДЕНЬ БАСКЕТБОЛИСТА» - спортивно-оздоровительный праздник
3. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (Комплекс № 2.Комплекс упражнений требует привлечения воображения)

· «Погреемся». Стоя, ноги вместе, руки в стороны. Быстрым скрещиванием рук перед грудью, хлопать ладонями по плечам, на выдохе произнося «у-х-х! у-х-х!» (8 раз).

· «Мельница». Стоя, ноги вместе, руки вверх. Медленно вращать прямыми руками, произнося на выдохе «ж-р-р». Ускоряя темп, движения руками усиливать и ускорять звуки (7—8 раз).

· «Конькобежец». Стоя, ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной, корпус наклонить вперед. Подражая движениям конькобежца, сгибать то левую, то правую ногу, поворачиваться всем телом в сторону сгибаемой ноги, при этом произнося «к-р-р» (5—6 раз).

· «Сердитый ежик». Стоя, ноги на ширине плеч. Представить, как ежик во время опасности сворачивается в клубок. Наклониться как можно ниже (стоять на всей ступне), обхватить руками грудь, голову опустить, произнеся на выдохе «п-ф-ф» — звук, издаваемый сердитым ежиком, затем «ф-р-р» (3—5 раз).

· «В лесу». Представить себя заблудившимся в густом лесу. Сделав вдох, на выдохе произнести «а-у». Менять интонации, добавлять повороты корпусом влево-вправо.

· «Веселая пчелка». На выдохе произнести «з-з-з». Представить, что пчелка села на нос (звук и взгляд направить к носу), на руку, на ногу. Таким образом малыш учится направлять внимание на определенный участок тела.

· «Великан и карлик». Сесть на пол, сложив ноги перед собой ступня к ступне. Руки положить на внутренние стороны коленей, прижатых к полу. Вдох — набрать полную грудь воздуха, плечи расправить, голову поднять вверх, на выдохе опуститься вниз, прижаться головой к ступням.

ДЕНЬ 14

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 14 – упражнения ритмической и аэробной гимнастики)

2. ЗАКАЛИВАНИЕ (Босохождение)

1.Ходить на цыпочках 2 минуты.

2.Затем ходьба по полу босиком по 10-15 минут.  

3.Пройти по массажному ковру.

4.ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ

Разминка. Походить по комнате сначала на пальцах ног, затем на пятках. Поджать пальцы ног и пройти 20—30 шагов, затем поднять пальцы вверх и пройти еще 20—30 шагов. Столько же шагов пройти на внешних сторонах стоп.

1. Передними частями стоп встать на широкий брус (или толстую книгу), пятки опущены ниже уровня бруса. Подняться на пальцы ног, постоять 2—3 секунды, опустить пятки вниз, постоять 2—3 секунды. Повторять так до легкой усталости. Упражнение растягивает икроножные мышцы и укрепляет мышцы стоп.

2. Сидя на краю стула так, чтобы голени и бедра образовывали прямые углы, поочередно скользить то одной, то другой стопой назад под стул до полного поднятия пятки (пальцы ног не отрывать).

3. Сидя на стуле, поднимать пальцы правой ноги, а левой прижимать их к полу, оказывая сопротивление. Затем ноги «меняются ролями».

4. Сидя на краю стула, поставить стопы боком на наружные края и поочередно вдавливать их в пол. Затем делать загребающие движения стопами под стул.

5. Сидя на стуле, поставить стопы пальцы ног, продвигать стопы сначала вперед, затем назад.

6. Сидя на стуле, пальцами ног захватывать мелкие предметы (карандаши, камешки, катушки ниток) и перекладывать их с места на место.

7. Сидя на стуле, катать небольшой мяч (идеально подходит мяч для русского хоккея) вдоль сводов стопы: поочередно или одновременно обеими ногами.

8. При поперечном плоскостопии полезно сжимать большие пальцы ног, соединять их вместе, затем разводить в стороны, преодолевая при этом легкое сопротивление.

В заключение походить по комнате на внешних сторонах стоп. 

ДЕНЬ 15

1. ЗАРЯДКА (Комплекс № 6 – упражнения без предметов в движении)

· Ходьба обычная, чередуемая с ходьбой на носках, руки в стороны четыре шага обычных, четыре — на носках (делая шаги на носках и поднимая руки в стороны, потянуться — вдох).

· Имитация скользящего шага на лыжах, согнутые руки за спиной. Каждый шаг-выпад делать на один счет, сохраняя прямое положение спины и головы. Дыхание равномерное.

· И. п.— широкая стойка боком к основному направлению. 1—3 — три пружинистых наклона вперед, доставая руками пол — выдох, 4 — выпрямляясь, поворот кругом на одной ноге — вдох и т. д. (наклоны усиливать постепенно, ноги не сгибать, повороты делать поочередно на одной и другой ноге, двигаясь все время в одном направлении).

· Ходьба с высоким подниманием коленей и наклонами в сторону сгибаемой ноги, руки на поясе. Каждый шаг делать на два счета. 1—согнуть правую ногу и наклониться вправо; 2 — шаг правой вперед, выпрямиться; 3—4— то же с левой ногой - с наклоном влево (колено поднимать повыше, носок оттянуть, при наклоне голову не опускать, дыхание равномерное).
· И. п.— руки к плечам, пальцы сжаты в кулак. Ходьба, энергично разгибая и сгибая руки и широко разводя и сводя пальцы (руки выпрямлять поочередно вперед, вверх, в стороны и вниз, определяя каждый раз очередность направлений, упражнение выполнять четко, «печатая» шаг, дыхание равномерное).
· «Лягушка». И. п.— упор присев. Движение вперед короткими прыжками с ног на руки (немного приподнимая руки и потянувшись ими вперед, нужно сделать легкий толчок ногами (не разгибая их полностью) и, приземляясь на прямые руки, подтянуть согнутые ноги в исходное положение, следить, чтобы упражнение обязательно выполнялось с фазой полета, дыхание произвольное, без задержек).
· Ходьба с небольшими поворотами туловища, делая захлестывающие движения руками (руки максимально расслаблены, повороты выполнять короткими резкими движениями плеч, темп ходьбы медленный, дыхание равномерное).

· Бег с продвижением вперед, чередуя его с бегом на месте и поворотами на 360° (соотношение шагов может быть различным, например, на 1—4 — четыре беговых шага вперед, на 5—8 — бег на месте, делая поворот, повороты чередовать в ту и другую сторону, следить за энергичными движениями согнутых рук и ног, дыхание равномерное, после бега перейти на ходьбу).

Материально-техническая база
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Что ожидают дети?





Что ожидают взрослые ?





Расширение кругозора, развитие творческих способностей





Самовыражение, новые знакомства дружба





Высокая активность детей, проявление лидерских качеств





Открытие нового





Сохранность и укрепление здоровья





Приключения





Яркий образ
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