ДВИГАТЕЛЬНЫЙ  ИГРОТРЕНИНГ
ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Оптимальная двигательная активность - важнейшая потребность ребенка, мощный биологический стимулятор жизненных функций растущего организма, одно из основных условий его нормального формирования и развития. 
Движения в любой форме соответствующие физиологическим возможностям детей выступают как оздоровительный фактор. Именно этим объясняется высокая эффективность самых разнообразных методик и форм проведения занятий, основой которых является общее воздействие на организм в сочетании со специальными физическими упражнениями. 
В старшем дошкольном возрасте физическое воспитание становится особенно важным.
Ведущим видом деятельности дошкольника, как всем хорошо известно, является игра. Среди множества детских игр особое внимание отводится подвижным, они разнообразны по своему содержанию и организации.
    В связи с этим, я использую в своих занятиях упражнения по двигательному игротренингу,  включающие в себя:
· эвритмическую гимнастику 
· двигательные сказки;
· фитбол – гимнастику;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
· «зверобатику»
           
ЭВРИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА
В настоящее время существует много ритмопластических направлений, и одно из наиболее доступных, эффективных и эмоциональных - эвритмическая гимнастика.
Эвритмическая гимнастика – вид оздоровительно – развивающей гимнастики, основанной на ритмических закономерностях, музыки, основных движениях, базовых шагов, прыжков, элементов аэробики, танцевальных движений, элементов мимики и пантомимы. 
Основные задачи, решаемые на занятиях по эвритмической гимнастике:
· формирование и коррекция осанки, чувства темпа, ритма движений;
· формирование внимания, пространственной ориентации;
· развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости;
· коррекция координации движений руки и ног;
· улучшение психического состояния (снижение тревожности и агрессии, эмоционального и мышечного напряжения, совершенствование внимания, воображения);
· расширение эмоционального опыта, развитие опыта, развитие навыков взаимодействия друг с другом;
· формирование творческого начала – «ритмическое фантазирование» на заданную и произвольную темы, создающего атмосферу радости и стимулирующего развитие созидательных способностей.

Основные требования к занятиям эвритмической гимнастикой:
· учитывая возрастные и индивидуальные психологические особенности ребенка, педагог должен так подобрать приемы обучения и воспитания, чтобы занятия эвритмической гимнастикой приносили положительный результат.;
· занятие должно быть организовано таким образом, чтобы обеспечить безопасность детей и дать каждому возможность слышать и видеть преподавателя;
· в помещении должна быть хорошая вентиляция, покрытие, наличие зеркал;
· на занятиях желательно создать ситуацию успеха для подкрепления положительной мотивации;
· сюжеты не должны повторяться (полностью). Особое место отводится «сюрпризным моментам»;
· при выборе темпа и ритма музыкального сопровождения обязательно учитывать характер упражнений, движений, их специфику.
Примерное содержание занятия эвритмической гимнастикой
1. Подготовительная часть
Свободные движения. Для концентрации внимания и собранности дети слушают биение своего сердца или музыку умеренного темпа, но с четким ритмическим рисунком (без движения), по предложению педагога изображают, как бьется сердце, как выдох чередуется со вздохом.
Образуя круг, дети опускают руки и садятся на пол. Каждый по очереди называет свое имя, прохлопывают его, акцентируя слоги.
Выбрав несколько имен, дети могут прохлопать их тихо, громко, группами. Следующее задание – прохлопать ритм имени, состоящего из двух-трех слогов и догадаться, какое это имя.
Другой вариант – вместо имени произнести рифмовку на фоне равномерных хлопков. Хлопки можно заменить шлепками, чередовать шлепки с хлопками.
Разминка проводится под музыку одновременно. Педагог контролирует степень утомляемости детей. Детям нравятся игровые тематические циклы и сюжетные композиции, разминки с предметом - это повышает эмоциональность занятия и одновременно ускоряет развитие координации движений, силы мышц рук, мелкой мускулатуры, ловкости.
2. Основная часть
Разучивание танцевальных движений, композиций. Аэробика. Комплексы – забавы. Свободное фантазирование, ритмическая и танцевальная импровизация.
3. Заключительная часть
Передача ритмического рисунка, пантомима, игры на внимание, игры-превращения: «куклы-марионетки», «тряпичные ручки» и т.д.,  жестовые игры, пальчиковая гимнастика.

«Лукоморье»
1. У Лукоморья дуб зеленый, златая цепь на дубе том.
И.п. – о.с.
1 – шаг пр. ногой руки вверх – в стороны; 
2 – шаг левой, руки согнуть предплечьями вверх, ладони вперед, пальцы врозь;
3-4 – повтор        (4 раза)
2. И днем и ночью кот ученый все ходит по цепи кругом.
И.п. – о.с.
1-8 – ходьба по кругу направо, руки согнуты перед грудью, локти вниз, кисти вниз.   (2 раза)
3. Там чудеса, там леший бродит.
И.п. – о.с.
1- шаг вправо, руки в стороны, предплечья вверх, ладони, вперед, пальцы врозь;
2 – приставить левую ногу, руки перед лицом;
3 – шаг влево, руки в стороны, предплечья вверх, ладони вперед, пальцы врозь;
4 – и.п.       (4 раза)
4. Русалка на ветвях сидит.
И.п. – упор сидя сзади.
1 – ноги вверх; 2 – упор сидя, согнув ноги, колени вправо;
3 – ноги вверх; 4 – и.п.;
5 – ноги вверх; 6 – упор сидя, согнув ноги, колени влево;
7-8 – то же, что на счет 3-4   (2 раза)
5. Избушка там на курьих ножках стоит без окон, без дверей.
И.п. – о.с.
1- шаг правой в сторону, руки в стороны,
2 – шаг левой, руки согнуты над головой;
3 – шаг правой в сторону, руки скрестно перед грудью;
4 – приставить левую;
5-8 – то же в левую сторону (2 раза)
ФИТБОЛ – ГИМНАСТИКА  - гимнастика с использованием фитболов – один из видов фитнес – гимнастики. Мяч имеет определенные свойства, используемые для оздоровительных, коррекционных и дидактических целей: это размер, цвет и упругость. Фитболы обладают и вибрационным воздействием. Упражнения на фитболе могут выполняться из  разных исходных положений. Из и.п. лежа на мяче их выполнить гораздо труднее, чем на полу (жесткой устойчивой опоре), так как необходима постоянная балансировка, при этом работают самые мелкие и глубокие мышцы, чтобы удержать туловище в заданном положении.
Занятия фитбол – гимнастикой укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, создают хороший мышечный корсет, развивают двигательные способности ( силу, координацию, гибкость, вестибулярный аппарат), но главное – формируют сложно и длительно вырабатываемый в обычных условиях навык правильной осанки. 
Упражнения на фитболе, используемые мной  могут быть как силовые, так и   имитационными. Они сопровождаются стихотворным текстом, что позволяет выполнять движения равномерно в ритм слов, слогов или в соответствии с логическим акцентом фразы. Основное внимание уделяется соответствию выразительных пластических движений создаваемому образу.
ФИТБОЛ – ГИМНАСТИКА
БАБОЧКА – бабочка – красавица села на цветок, крыльями взмахнула – отправилась в полет.
ЯЩЕРИЦА – ящерка к тебе ползет, за собой свой хвост везет.
КНИГА – книги любим мы листать, книги любим мы читать.
ОРЕШЕК – вот орешек золотой, вот орешек не простой, круглый, крепкий внутри ядро, приглядитесь – вот оно!
Фитболы по своему физиологическому воздействию способствуют лечению остеохондроза, сколиоза, неврастении. Лечебный эффект обусловлен биомеханическими факторами – воздействие мяча на позвоночник, межпозвоночные диски, суставы и окружающие ткани. 
По окончанию занятия фитбол-гимнастикой я использую упражнения на расслабление и снятие повышенного мышечного тонуса, которые включают в себя:
- легкое прокатывание мяча вдоль тела (вверх-вниз),
- легкое постукивание мячом по всему телу;
- круговые движения мячом вдоль тела;
-  легкое прокатывание мяча вдоль тела (вверх-вниз).

 «ЗВЕРОБАТИКА»	
Это акробатика, которая проще чем кувырок. Точнее, это элементарные перемещения, включающиеся в любую спортивную игру или тренировку.  Автор данной методики С.В. Реутский, создавший внешне очень простую, но хитроумно организованную последовательность освоения детьми физических упражнений нарастающей сложности. Упражнения «зверобатики» - работа в непривычных условиях. Например, движение не в вертикальном, а в горизонтальном положении. В горизонтальном положении легко дать большую нагрузку на короткий промежуток времени. Попробуйте провести футбольный матч в положении «паучка» или «тараканчика». Десять минут игры – и упадешь от усталости. Принципиально новых упражнений в «зверобатике» нет. В ней важно другое:
- постоянное усложнение заданий;
- возможность совместных действий в непривычных условиях;
- образная основа движения.
Дети  внутренне преображаются, меняются,  превращаясь в разных зверей: «котенок» выгибает  или прогибает спину; «гусенок» вытягивает шею, расправляет крылышки; «крокодил» вытягивается в длину и т.д. Всю «зверобатику» можно делать на скорость, точность, чувствительность (вслепую), в парах и командах, по все усложняющимся траекториям.
УПРАЖНЕНИЯ «ЗВЕРОБАТИКА»
ПАУЧОК – паучок бежит умело, легко, подвижно его тело.
КОТЕНОК – спинку киска прогибает, под забором пролезает.
ГУСИ – вот идут гусята – дружные ребята, шейку вытянули, спинку выпрямили.
ЛЯГУШКИ – на лужайке две подружки, две зеленые лягушки, хором песни распевают, скачут, прыгают, играют.
МОТОЦИКЛ – мотоцикл мы собрали, всех ребят на нем катали.
СОБАКА – вот щенок озорной, он с лохматой головой, бегает и лает, во дворе играет.
КРОКОДИЛ – крокодил за мной идет, длинный хвост с собой везет.
ТАРАКАНЧИК – как у нас в спортивном зале, зазвелися тараканы,
                            Хотели  их мы сосчитать, только не смогли поймать.
ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ НА ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ
Это так называемые «игры дружбы», которые предполагают обязательное партнерство, чувство локтя, взаимопомощь, тактильный контакт.
ПЕРЕВЕЗИ ДРУГА      
ЦЕЛИ – перевезти аккуратно, не уронив девочку, при этом согласовывать движения  друг с другом. Два мальчика держат за руки девочку, сидящую на корточках (стопы на «следиках») и перевозят до стойки и обратно.
В ОДНОЙ СВЯЗКЕ
ЦЕЛИ – двигаться в одной связке, сохраняя равновесие и  согласовывая движения; учитывать скорость и возможности товарища. Два ребенка стоят боком друг к другу и обнимаются за плечи или талию. «Внутренние» ноги связаны. По сигналу начинают двигаться вперед.
ВАГОНЧИКИ
ЦЕЛИ – согласовывать разноименные движения рук и ног ,не  расцепляя их; сохранять темп движения.
Два (можно больше) ребенка стоят  с опорой на колени. Второй участник кладет ладони на щиколотки первому. По сигналу двигаются вперед.
ГУСЕНИЦА
ЦЕЛИ – двигаться синхронно ,не отцепляя рук от ног партнера; сохранять темп движения. Участвуют два (можно больше) ребенка.  Первый лежит на животе, руки впереди, второй, в положении сидя на пятках, держит руками первого  за щиколотки. По сигналу оба начинают двигаться вперед: первый, подтягивая колени к животу, второй, ложась на живот.
БРЕВНО
ЦЕЛИ – перекатываться в одном темпе, не расцепляя рук и не помогая ногами. Двое лежат на спине макушкой друг к другу, держась за руки. По сигналу начинают перекатываться  со спины на живот и дальше.
СТОЛ И ТАБУРЕТ
ЦЕЛИ – двигаться, учитывая скорость товарища; согласовывать прямое движение с боковым. Один ребенок стоит с опорой на ладони и колени прямо «стол» второй в этом же положении, опираясь на спину товарища боком «табурет». По сигналу начинают двигаться вперед: первый прямо, второй – боком. Обратно меняются ролями.
ТАЧКА
ЦЕЛИ – продвигаться вперед ,учитывая  скорость и силу партнера, идущего на руках;  держать спину прямо, не проваливаясь вниз; укреплять мышцы пресса и спины. Один ребенок стоит в упоре руками на полу «тачка»,  второй держит его за ноги. По сигналу начинают движение вперед. Обратно меняются ролями.
БАЙДАРКА
ЦЕЛИ – не расцепляя рук, выполнять имитацию гребли, ноги держать прямыми; работать над гибкостью. Сидя лицом  друг к другу на полу, ноги в стороны упираются в стопы товарища, держаться за руки. Выполнять движения, имитирующие греблю, наклоняясь вперед и назад.
ВЕЛОСИПЕД
[bookmark: _GoBack]ЦЕЛИ – согласовывать разноименные движения ног с партнером; не давать ногам опуститься на пол, развивая мышцы ног и пресса. Сидя на полу, руки в упоре на локтях, ноги согнуты, напротив друг друга. Первый упирается правой стопой в левую стопу товарища, левой стопой – в правую стопу товарища. По сигналу  начинают крутить «педали».
ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СКАЗКИ
Сказка активизирует слуховое внимание, вызывает в воображении детей ряд ассоциаций и образов, тем самым представляя один из вариантов мнемотехники, позволяющий с помощью образов запомнить и воспроизвести сюжет. К сказке подбирается мнемотаблица движений. С ее помощью педагог совместно с детьми (дети самостоятельно) подбирают соответствующие образу движения, характер выполнения движения. Двигательные сказки помогают педагогу решить задачу формирования у дошкольников  осознанного отношения к выразительным движениям, понимания их обобщенно-образных значений.  Двигательные сказки можно использовать как в организованной, так и в свободной деятельности детей, где они способны повторить и воспроизвести сюжет, развивая связную речь.
«ПТИЧИЙ ДВОР» (практическое задание)
Пригласила бабушка своих внучат в гости. Отправились они к ней сначала пешком (ходьба). Потом на лошадке (бег прямым галопом). Затем на автобусе (бег в колонне).
Приезжают, а бабушка во дворе кур, петушков, цыплят да гусей кормит. Гуси хитрые – дружочка нашли, парочкой пошли. А это что за важный господин? Индюк – гордо шагает, головой вертит! Вдруг откуда ни возьмись – страус! По двору бегает, остановится да голову в песок, а хвост кверху. Смешно ребятам! А бабушка рассказала, как ночью совы да мыши летучие прилетают, за цыплятами да курами охотятся. Интересно  у бабушки! А на прощание она ребят угостила – пирог испекла!
Для развития динамики общения партнеров, эмпатии, эмоциональности и выразительности очень хорошо использовать в совместной деятельности с детьми коммуникативные игры и танцы. Наиболее популярной формой коммуникативных музыкальных игр являются танцы со сменой партнеров, которые встречаются в фольклоре разных народов. Движения просты и понятны детям.
Мы предлагаем разучить два коммуникативных танца-игры разного характера и разных народов мира (разучивание и исполнение).
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Оптимальная двигательная активность

 

-

 

важнейшая потребность ребенка, мощный 

биологический стимулятор жизненных функций растущего организма,

 

одно из основных 

условий его нормального 

формирования и развития.

 

 

Движения в любой форме соответствующие физиологическим возможностям детей 

выступают как оздоровительный фактор.

 

Именно этим объясняется высокая 

эффективность самых разнообразных методик и форм проведения занятий,

 

основой 

которых я

вляется общее воздействие на организм в сочетании со специальными 

физическими упражнениями.

 

 

В старшем дошкольном возрасте 

физическое воспитание становится особенно важным.

 

Ведущим видом деятельности дошкольника

, как всем хорошо известно, 

является игра

.

 

Среди 

множества детских игр особое внимание отводится подвижным,

 

они разнообразны по 

своему содержанию и организации.

 

    

В связи с этим,

 

я использую 

в свои

х

 

занятия

х

 

упражнения по 

двигательному 

игротренингу

, 

 

включающие

 

в себя:

 

Ø

 

эвритмическую гимнастику 

 

Ш

 

д

вигательные сказки;

 

Ш

 

фитбол 

–

 

гимнастику;

                                                                                                                             

                                                                                           

                                                                                                                             

      

 

Ш

 

«зверобатику»

 

      

     

 

ЭВРИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА

 

В настоящее время существует много ритмопластических направлений, и одно 

из наиболее 

доступных, эффективных и эмоциональных 

-

 

эвритмическая гимнастика.

 

Эвритмическая гимнастика 

–

 

вид оздоровительно 

–

 

развивающей гимнастики, основанной на 

ритмических закономерностях, музыки, основных движениях, базовых шагов, прыжков, элементов 

аэробики, танцевальных движений, элементов мимики и пантомимы. 

 

Основные задачи, решаемые на занятиях по эвритмической гимнастике:

 

·

 

ôîðìèðîâàíèå è êîððåêöèÿ îñàíêè, ÷óâñòâà òåìïà, ðèòìà äâèæåíèé;

 

·

 

ôîðìèðîâàíèå âíèìàíèÿ, ïðîñòðàíñòâåííîé îðèåíòàöèè;

 

·

 

ðàçâèòèå 

äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ: ñèëû, âûíîñëèâîñòè, áûñòðîòû, ãèáêîñòè, ëîâêîñòè;

 

·

 

êîððåêöèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé ðóêè è íîã;

 

·

 

óëó÷øåíèå ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ñíèæåíèå òðåâîæíîñòè è àãðåññèè, ýìîöèîíàëüíîãî è 

ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ, ñîâåðøåíñòâîâàíèå âíèìàíèÿ, âîîáðàæ

åíèÿ);

 

·

 

ðàñøèðåíèå ýìîöèîíàëüíîãî îïûòà, ðàçâèòèå îïûòà, ðàçâèòèå íàâûêîâ âçàèìîäåéñòâèÿ 

äðóã ñ äðóãîì;

 

