             











        «Хочешь быть здоровым - бегай!

  Хочешь быть красивым - бегай!

  Хочешь быть умным – бегай!»

  /мысли Древней Греции/

Пояснительная записка.
Оздоровительным средством, благотворно воздействующим на все физиологические системы и психические функции человека является оздоровительный бег.
 Существующая программа  воспитания в детском саду не предусматривает занятий бегом в достаточном объеме, поэтому, если родители заинтересованы в укреплении здоровья ребенка, стоит дополнительно и ежедневно вводить бег в режим дня.
 
Для детей бег – одно из важных для здоровья движений, позволяющих хорошо регулировать нагрузку, укрепляющих сердечно – сосудистую и дыхательные системы, различные группы мышц, суставы и связки.

Бег выполняется на свежем воздухе, не требует специального оборудования. Эффективен бег для воспитания выносливости, улучшения физической работоспособности. Беговые нагрузки легко дозируются в зависимости от индивидуальных способностей и возможностей детей: для ослабленных детей бег на короткое расстояние в невысоком темпе постепенно укрепляет их здоровье, а тренированный ребенок пробегает больше и темп его бега выше. Привычка бегать поможет получить ежедневную дозу движений, необходимых для жизнедеятельности организма. Программа рассчитана на три года для детей 5,6,7 лет. 
Подготовительный этап к бегу на местности – совершенствование техники ходьбы детей 5 года жизни.
В ходьбе активно участвует весь опорно-двигательный аппарат  ребенка, одновременно включается в работу до 56% мышц тела.

При соблюдении правильной техники ходьбы значительно укрепляются мышцы туловища, спины и живота, тренируются мелкие мышцы стопы, формируется правильная осанка. Кроме того, при ходьбе тренируются дыхательная и сердечно – сосудистая системы, активнее происходит процесс обмена веществ. Во время ходьбы группой детей воспитывается согласованность движений, организованность, умение ориентироваться на площадке, в разнообразных и часто меняющихся условиях местности. В процессе ходьбы происходит постоянное чередование напряжения и расслабления мышц, что обеспечивает двигательную работоспособность нервно – мышечного аппарата на высоком уровне. Поэтому совершенствование техники поможет детям в овладении техники бега на местности.  Ходьба и бег проводятся в конце прогулки.

Одна тренировка в неделю проводится с инструктором физического воспитания с включением игр, эстафет и т.д. Отмечаются успехи детей в освоении технологии ходьбы и бега, увеличивается длина беговой дорожки. Три дня в неделю ходьба и бег проводятся без увеличения длины беговой дорожки в конце прогулки под руководством воспитателя с упражнениями на восстановление дыхания и сердцебиения детей. 
В зимнее время ходьба и бег на местности заменяются ходьбой на лыжах раз в неделю под руководством инструктора физического воспитания. Три дня под руководством воспитателя в конце прогулки проводятся ходьба и бег по узкой снежной тропинке. Длина тропинки соответствует расстоянию, пробегаемому, проходимому детьми в конце осени.

Летом ходьба и бег проводятся без увеличения дистанции. Весной для детей пятого года жизни постепенно ходьба чередуется с бегом.
 Е.Н.Вавилова, Т.И.Осокина, Н.М.Амосов и другие много говорят о значении бега для детей.
Цель

Развитие у детей ритмичного бега, в ровном, спокойном состоянии. Укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости заболеваниям
Задачи: 

Понимать, почему необходимо бегать легко, от чего зависит легкость бега.

Развивать умение во время бега сохранять беговую осанку, правильное дыхание.

Формировать умение использовать приобретенные навыки в многообразных жизненных ситуациях.

Основные принципы бега.

1. Бег должен доставлять детям удовольствие, радость.
2. Бег вместе с детьми, но в темпе «слабого»
3. После бега не забывать расслабляться.

4. Соблюдать систематичность и последовательность.

5. Лучше не добрать, чем перебрать.

6. Бежать легко (бег должен быть ритмичным, легким, свободным, не напряженным.)
Технология бега.

1. Бежать друг за другом, не обгонять.

2. Дышать носом, при затруднении – вдох через нос; выдох – через рот.

3. Дыхание затрудняется – восстановить ходьбой.

4. Работа рук дает бегущему равновесие и ритм, согласована с работой рук.

5. На неровной поверхности эффективнее бег в замедленном темпе с сохранением равновесия; в горку – мелким шагом, с горы – широким; в играх с ловлей и увертыванием – бег в переменном темпе, с поворотами, неожиданными остановками.

6. Бегущий сзади должен считаться с темпом и ритмом того, кто впереди, а первому учитывать возможности товарища.

7. Бег парами, держась за руки: координировать свою скорость и учитывать скорость впереди бегущей пары.

.
Содержание курса.

Ходьба представляет собой циклическое движение умеренной интенсивности, т.е. происходит повторение одних и тех же циклов двигательных движений /шаги  правой и левой ногой/. Руки двигаются поочередно в направлении вперед – назад согласованно с движениями ног.

Как и ходьба, бег является упражнением циклического типа, в котором отталкивание от опоры ногой (правой или левой) чередуются с полетом. Это является отличительным признаком бега в сравнении с ходьбой. В беге, как и в ходьбе, необходима хорошая координация движений рук и ног, правильная осанка, целесообразная в зависимости от вида бега постановка ноги на опору. Многократное повторение отдельных циклов (толчка, полета, приземления) позволяет совершать бег длительное время, не испытывая перенапряжения, развивая выносливость. Бег на местности – это бег в медленном темпе со скоростью 1,5-1,8 м/сек. 
Вместе с врачом следует определять исходную длительность бега для каждого ребенка и для группы детей в целом. Необходимо вымерять длину беговой дорожки не только по количеству метров, но и по времени, которое затрачивается на пробегание в медленном темпе всей дорожки для лучшего ориентирования воспитателю. Каждое занятие начинать с бега на месте. Это необходимо для того, чтобы дети не сорвались с места, а побежали бы по дорожке в нужном темпе. Больше внимания уделять усвоению детьми навыков свободного бега, без напряжения, друг за другом. Обращать внимание на то, что ребенок, бегущий сзади, должен считаться с темпом и ритмом того, кто бежит впереди, а первому учитывать возможности товарища. Еще труднее бег парами, держась за руки. Кроме координации своей скорости дети, бегущие в паре, должны учитывать еще скорость впереди бегущей пары, чтобы не наскочить на них. Трудные этапы чередовать с более легкими. Слабым детям при подъеме в гору идти шагом, с горы бегут все. Постепенно удлинять дистанцию. Постоянно следить за нагрузкой детей и регулировать ее ходьбой. Критерий оценки нагрузки – дыхание, восстановление дыхания – ходьба.

Необходимо, чтобы каждый ребенок получил посильную нагрузку, только в этом случае занятие приносит пользу. Детям, пришедшим после болезни, предлагается ходьба, прогулка. Учитывать настроение ребенка. Всякое принуждение запрещается. Для разнообразия двигательной деятельности включаются подвижные игры, эстафеты, челночный бег, бег на скорость и т.д. Всю дистанцию воспитатель бежит вместе с детьми, следит за индивидуальной длительностью бега отдельных детей. Инструктор физического воспитания бежит то впереди, то сбоку, то сзади, поддерживая ритмичность бега детей. Заканчивается бег переходом на ходьбу, с выполнением упражнений на регулировку дыхания. 
Прежде, чем начинать работу по данной программе, необходимо провести с родителями разъяснительную работу, т.к. взаимопонимание между воспитателями и родителями дает наибольший результат в физическом воспитании детей. Необходимо приобрести детям соответствующую одежду для бега (спортивный костюм, легкая вязаная шапочка, куртка,  обувь, сменное белье, для зимы – лыжи). 
Бег помогает укреплять выносливость, силу. С его помощью физическая деятельность становится разносторонней, а разносторонность чрезвычайно необходима для общей физической подготовки. Бег на местности - это тренировки на свежем воздухе. Они расширяют кругозор детей о природных и погодных явлениях, помогают установить причинно – следственные связи между этими явлениями, что в свою очередь влияет на развитие мышления и речи (умение объяснить и сформулировать свои представления). Они оказывают положительное влияние на эмоциональное состояние детей, способствуют укреплению воли, развитию смелости, выносливости. Вместе с тем создаются наиболее благоприятные условия для развития и проявления товарищеских чувств и взаимопомощи. Посильная физическая нагрузка и свежий воздух дают эффект оздоровления. А улучшение здоровья детей – самый объективный и основной показатель физкультурно – оздоровительной работы ДОУ. Обладая лучшим здоровьем и большей работоспособностью, дети затем успешней учатся в школе. 
Планируемый результат.
- интерес детей к двигательной деятельности на свежем воздухе;

- улучшение здоровья детей;

- повышение развития двигательных качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости.

Дети 5го года жизни

Сентябрь

	 № п/п
	Задачи
	Двигательная деятельность
	Нагрузка
	Примечания

	1 неделя
	Упражнять детей в умении ходить в колонне по одному на длительное расстояние, соблюдая интервал до впереди идущего ребенка.
Способствовать развитию носового дыхания.


	Ходьба в колонне по одному.
Подвижная игра

«У ребят порядок строгий»

Игровое упражнение «Лягушки»

Ходьба в колонне по одному.
	100 м.
200 м.
	300м.

Три дня в неделю

в конце прогулки 
ходьба в колонне по одному 

под руководством воспитателя без увеличения расстояния.

Контроль дыхания и нагрузки.

	2 неделя
	Упражнять детей в умении ходить по естественному грунту, поддерживая определенную скорость ходьбы, не мешая впереди идущему ребенку, не обгоняя его.

Воспитывать выдержку.
	Ходьба в колонне по одному.

И/у «Трамвай»

П/и «Лягушки»
Ходьба в колонне по одному.
	150 м.

170 м.
	320 м.

	3 неделя
	Совершенствовать умение детей в ходьбе в колонне по одному соблюдать правила: придерживаться определенного темпа ходьбы, сохранять интервал до впереди идущего, не обгонять его. 
Развивать умение ходить по бревну.
	Ходьба в колонне по одному по разным грунтам.
Ходьба по бревну.

П/и «Мы ловкие»

Ходьба в колонне.
	170 м.
170 м.


	340 м.

	4 неделя
	Упражнять детей в умении сохранять равновесие в ходьбе по узкой тропинке, по пенечкам.

Развивать умение ходить в колонне.

Формировать навыки самостраховки.
	Ходьба колонной.
И/у «Тропинка ловкости»

П/и «Машины»

(обгон запрещен»

Ходьба колонной.
	170м.
190м
	360м.


Октябрь
	1 неделя
	Упражнять детей в умении ходить шеренгой с одной стороны площадки до другой.

Воспитывать элементарную ответственность за сохранение своего здоровья: развивать носовое дыхание.
	И/у «Здравствуйте»

Ходьба в колонне по одному.

Игра «Вернись на свое место».

Ходьба в колонне по одному.

П/и «Журавли»
	190м.

190м.
	380м.

	2 неделя
	Упражнять детей в умении ходить врассыпную по естественному грунту, перешагивая через кочки, огибая встречающиеся на пути препятствия, находить свое место в движущейся колонне.
Развивать умение быть внимательным, наблюдательным.
	Ходьба в колонне по одному.
Ходьба врассыпную по естественному грунту, перестроение в колонну по одному в движении.

Ходьба в колонне по одному.

И/у «По местам»

П/и «Пилоты»


	190м.
210м.
	400м.

	3 неделя
	Упражнять детей в умении ходить по асфальтированной площадке, не шаркая ногами и энергично размахивая руками.

Развивать умение ходить парами, сохранять равновесие при неожиданной остановке.

Воспитывать упорство в достижении цели.
	Ходьба в колонне по одному.

П/и «Ворота»

Ходьба парами:

по сигналу «Стой», остановиться.

Ходьба по асфальтированной площадке.

И/у «Один, двое»

Ходьба в колонне по одному.


	210м.

210м.
	420м.

	4 неделя
	Упражнять детей в умении изменять направление движения: колонной, змейкой, шеренгой, со сменой направляющего.

Развивать умение действовать согласованно.


	Ходьба шеренгой, колонной, змейкой.

И/у «Стань первым»

П/и «Птицы и лиса»

Ходьба в колонне по одному.
	440м.
	440м.


Ноябрь
	1 неделя
	Упражнять детей в умении выполнять согласованные действия в ходьбе вдвоем, держась за руки: перешагнуть кочки, пролезть под веткой, перепрыгнуть канавку.
Развивать умение выполнять правила ходьбы.
	Ходьба в колонне по одному.
И/у «Один, двое»

Вдвоем: перешагивание через кочки, перепрыгивание канавки, пролезание под веткой.

Игра «Пилоты»

Ходьба в колонне по одному.
	300м.
160м.
	460м.

	2 неделя
	Упражнять детей в умении во время ходьбы в колонне выполнять действия: на ходу взять веточку, шагая, передавать перед собой веточку из руки в руку, положить на место, где взяли.
Развивать умение находить свое место в колонне.
	Ходьба в колонне по одному, на ходу взять веточку, перекладывать ее из руки в руку, пройдя круг, положить на место.
П/и «Мы ловкие и внимательные»

И/у «По местам» 

Ходьба в колонне по одному.
	180м.
400м.
	480м.

	3 неделя
	Развивать умение детей ходить в колонне по одному мелким и широким шагом по естественному грунту.

Побуждать детей действовать самостоятельно, не мешая товарищам в упражнении «Великаны и карлики»
	И/у «Большие ноги»

Ходьба в колонне по одному.

П/и «Ловкий шофер»

И/у «Великаны и гномы»

Ходьба в колонне по одному.
	190м.

300м.
	490м.

	4 неделя
	Упражнять детей в умении во время ходьбы брать шишку, бросать ее в корзину, продолжать ходьбу.

Развивать умение согласовывать свои действия с 

действиями рядом идущего

в игре «На прогулку»
	Во время ходьбы в колонне по одному взять шишку, бросить ее в корзину, продолжить ходьбу.

И/у «На прогулку»

П/и «Лиса и птицы»

Ходьба в колонне по одному. 
	300м.

200м.
	500м.


Декабрь

	1 неделя
	Упражнять детей ходить по следам взрослого (учитывать длину детского шага).
Развивать умение преодолевать постепенно нарастающие трудности: пройти по узкой тропинке и пробежать «змейкой» между лыжными палками.
	Ходьба по следам взрослого.
И/у «Беги и не дотрагивайся».

Ходьба боком приставным шагом вправо и влево. 
	200 м.
300 м.


	500 м.

	2 неделя
	Развивать умение детей ходить по следу санок в колонне по одному, сохраняя расстояние шага до впереди идущего ребенка, выполняя широкие махи руками вперед – назад.
Упражнять в умении быстро реагировать на сигнал (свисток) и изменять направление движения.
Воспитывать настойчивость в достижении цели.
	Ходьба по следам санок.
Игра «Это я».

Катание со снежной горки на ледянках.

Ходьба по узкой тропинке и по сигналу поворот кругом.

	200 м.
300м.
	500м.

	3 неделя
	Упражнять детей в умении  ходить на лыжах ступающим шагом.

Формировать опыт двигательной активности на улице зимой.
	1 подгруппа- ходьба на лыжах.
2 подгруппа- ходьба по следам взрослого.

Игры по желанию детей.

Ходьба в колонне по одному.
	100м.
100м.

300м.
	500м.

	4 неделя
	Развивать умение детей сохранять равновесие в ходьбе на лыжах.
Повышать физическую работоспособность,
выносливость в ходьбе.
	1 подгруппа - ходьба на лыжах.
2 подгруппа – ходьба по следам санок.

Игра «снежная карусель»

Ходьба по узкой тропинке в колонне по одному. 
	110м.
130м.

260м.м.
	500м.


Январь

	2 неделя
	Направлять активность детей, желание играть на развитие и тренировку ловкости, выносливости.

Побуждать детей прилагать усилия для овладения умением ходить на лыжах.
	Ходьба на лыжах: девочки- 110м,
мальчики- 120м.

Ходьба по глубокому снегу.

Игра «Поезд и туннель»

Ходьба по узкой тропинке.
	110м.

120м.

100м.

280м.
	490м.

500м.


	3 неделя
	Повышать физическую работоспособность детей в ходьбе на лыжах.
Развивать умение детей преодолевать встретившиеся трудности.

Воспитывать волю.


	Ходьба на лыжах: сильные дети- 130м.
Менее сильные -по своим возможностям.

Игра «Прятки».

Ходьба по узкой тропинке.

Ходьба по снежному валу и глубокому снегу.
	130м.
270м.
10м.

90м.
	500м.


	4 неделя
	Развивать способность детей быстро реагировать на смену игровой ситуации.
Развивать умение сохранять сохранять устойчивое равновесие в ходьбе на лыжах.

Поддерживать у детей желание к активной двигательной деятельности зимой на свежем воздухе.
	Ходьба на лыжах по возможностям детей, но не более 140м.
Игры: «Зайка беленький сидит»
«Поезд и туннель»

Ходьба по узкой тропинке.


	140м.
60м.

300м.
	500м.


Февраль

	1 неделя
	Развивать у детей приспособляемость организма к различного рода препятствиям в ходьбе на лыжах.
Укреплять мускулатуру ног, развивать выносливость.

Воспитывать смелость.
	Ходьба на лыжах: проехать в воротики, подняться на пологий склон, съехать с него.
Игра «Снежинки и ветер».

Ходьба по снежному валу, по следам взрослого.

Ходьба по узкой тропинке.
	160м.
140м.

200м.
	500м.

	2 неделя
	Развивать у детей устойчивый интерес к ходьбе на лыжах.
Развивать умение ходить на лыжах парами, взявшись за руки, под ритмичный счет инструктора физического воспитания по расчищенной площадке.
Воспитывать упорство в достижении цели.
	Ходьба на лыжах парами, взявшись за руки.
Ходьба на лыжах по лыжне.

И/у «Это я».

Игра «Стенка- мишень».

Ходьба по расчищенной дорожке парами, не держась за руки.

Ходьба по узкой тропинке.
	30м.
150м.

120м.
200м.
	500м.

	3 неделя
	Развивать умение детей входить на лыжах на небольшую горку, съезжать по пологому склону.

Упражнять в ходьбе на лыжах скользящим шагом по лыжне.

Воспитывать волю, настойчивость в решении двигательных задач.
	Катание на лыжах с горки.

(по подгруппам).
Ходьба на лыжах по лыжне.

Игры: «Белые медведи»,

«Снежинки и ветер».

Ходьба по узкой тропинке.

	100м.
200м.

200м.
	500м.

	4 неделя
	Совершенствовать умение детей подниматься на горку и спускаться по пологому склону.
Закреплять умение ходить по лыжне скользящим шагом.

Развивать сознательное отношение к предлагаемым упражнениям для увеличения прочности их усвоения.
	Катание с горки на лыжах, ходьба по лыжне (по подгруппам).
Игры по желанию детей.
Ходьба по узкой тропинке.


	150м.
200м.

150м.
	500м.


Март

	1 неделя
	Упражнять детей в умении чередовать ходьбу с бегом в колонне по одному.

Развивать умение восстанавливать дыхание после бега с помощью ходьбы с различным положением рук (вперед, вверх, в стороны, вниз), координируя их с движением ног.
Прилагать усилия для овладения технологией ритмичного бега.
	Ходьба в колонне по одному.
И/у «Делай как я», «Змейка».
Ходьба в колонне по одному в чередовании с бегом. Упражнения на восстановление дыхания.

Игра «Снежинки и ветер»
	100м.
300м.

100м.
	500м.

	2 неделя
	Упражнять детей в умении сохранять заданную скорость бега, восстанавливать дыхание с помощью ходьбы с движениями рук (вперед, вверх, в стороны, вниз).
Совершенствовать навыки ритмичной ходьбы.

Воспитывать выдержку.
	Ходьба в колонне по одному.
И/у «Ворота».
Игра «Воробышки и кот»

Ходьба в колонне по одному в чередовании с ходьбой.

Упражнения на восстановление дыхания.
	100м.
310м.

100м.
	510м.

	3 неделя
	Совершенствовать умение детей в ходьбе колонной по одному, в ходьбе приставным шагом вперед, назад, в сторону, в чередовании с прыжками.
Упражнять в беге в заданном темпе.

Воспитывать выдержку.
	Ходьба в колонне по одному.
Приставные шаги, прыжки.

Медленный бег.

Упражнения на восстановление дыхания.
	200м.
320м.
	520м.

	4 неделя
	Развивать умение детей сохранять правильную осанку в ходьбе.
Упражнять в умении изменять по сигналу темп движения  ходьбы.

Воспитывать выдержку в ритмичном беге.
	Ходьба в колонне по одному.
Игра «Кот и мыши».

Ходьба в разном темпе (медленно, быстро, в среднем темпе).

И/у «Быстро возьми, быстро положи».

Медленный ритмичный бег.

Упражнения на восстановление дыхания.
	100м.
200м

230м.


	530м.



Апрель

	1 неделя
	Упражнять детей в умении перестраиваться из колонны по одному в круг.
Развивать умение быстро реагировать на смену игровой ситуации.

Воспитывать выдержку в беге.

	Ходьба в колонне по одному, перестроение в круг, ходьба по кругу с изменением направления движения.
Игра «Пробеги и не сбей».

И/у «Не забегай в круг», «Слушай сигнал».

Медленный ритмичный бег, ходьба.
	150м.
100м.

290м
	540м.

	2 неделя
	Развивать умение детей быстро реагировать на сигнал и изменять направление движения с учетом игровой ситуации.
Упражнять в беге в заданном темпе.
	И/у «Слушай сигнал» (ходьба в колонне по одному, бег врассыпную).
Медленный бег в колонне по одному.

П/и «Курочка- хохлаточка»,

«Поймай бабочку»

Медленный бег в колонне по одному.
	100м.
200м.

250м.
	550м.

	3 неделя
	Развивать умение детей преодолевать постепенно нарастающие трудности в ходьбе и беге.
Упражнять в умении согласовывать движения друг с другом.
	Ходьба и бег в колонне по одному, бег боком приставным шагом, ходьба приставным шагом вперед, назад.
И/у «Лошадки»

Медленный бег в колонне по одному, ходьба.

И/у «На свое место».

Игра «Медведь»
	160м.
400м.
	560м.

	4 неделя
	Развивать умение детей в ходьбе и беге в колонне по одному широким и мелким шагом.
Упражнять в умении сохранять устойчивое равновесие на повышенной опоре.

Упражнять в ритмичном медленном беге.

Воспитывать упорство в достижении цели.


	Ходьба и бег в колонне по одному широким и мелким шагом.
Ходьба по буму, по пенечкам.

И/у «Большие ноги, маленькие ножки…»

Медленный бег в колонне по одному, ходьба.

Игра по желанию детей.
	200м.
370м.

	570м.


Май

	1 неделя
	Развивать умение детей сохранять беговую осанку в медленном, ритмичном беге.
Способствовать развитию двигательных умений, обогащению двигательного опыта во время ходьбы и бега с дополнительными заданиями.
	Ходьба, медленный бег, ходьба.
П/и «Бездомный заяц»

И/у «Извилистая дорожка»

(перешагивать через бруски, бежать по следам, увеличивать расстояние между предметами).

Медленный бег в колонне по одному.
	150м

100м.

330м.
	580м.

	2 неделя
	Упражнять детей в умении бегать в ровном, спокойном состоянии.
Развивать ловкость, выносливость.
	Ходьба, бег на месте.
Бег в колонне по одному.

Ходьба.

П/и «Бездомный заяц»

И/у «Извилистая дорожка»
	50м.
340м

150м.

50м.
	590м.

	3 неделя
	Закреплять навыки в ходьбе и беге в колонне по одному, по кругу, парами.
	Любимые игры детей.

Ходьба в чередовании с бегом.
	50м.
200м.
350м.


	600м.

	4 неделя
	Закреплять достигнутые успехи детей в ходьбе и беге в колонне по одному.

Повторить любимые игровые
упражнения детей
	 Ходьба, бег в колонне 

по одному.

Ходьба
И/у
	350
200м.


	600м.


Комплексно – тематический план
	
	1 квартал
	II квартал
	III квартал 
	IV квартал
	Всего 

	Дети 5 лет
	12
	11
	12
	12
	47

	Дети 6 лет
	12
	11
	12
	12
	47

	Дети 7 лет 
	12
	11
	12
	12
	47


