
Спортивні розваги 

для розвитку й забави

(методичні рекомендації)
    Організація активного відпочинку дошкільнят з фізичним навантаженням передбачає створення умов для їхнього фізичного розвитку в невимушеній ігровій діяльності, закріплення вмінь і навичок, набутих у повсякденні та на заняттях. Одним з ефективних шляхів реалізації цього завдання є проведення спортивних розваг.
    Фізкультурні розваги дуже подобаються дошкільнятам насамперед тому, що об’єднують їх спільними переживаннями, дарують відчуття перемог. А головне – спортивні розваги допомагають формувати бажання бути сильними, спритними, витривалими, займатися спортом. Спільна діяльність, долання труднощів зміцнюють дитячий колектив, пробуджують почуття відповідальності.
   Активний рухливий відпочинок – запорука здоров’я і доброго настрою дітей, їхнього постійного інтересу до фізичних вправ, уміння застосовувати набуті рухові навички в різних умовах.
    З дітьми кожної вікової групи спортивні розваги організовують систематично двічі на місяць у приміщенні (спортивній залі) або на спортивному майданчику в другу половину дня. Планує і проводить їх інструктор з фізкультури за допомогою вихователя групи, музичного керівника, методиста, батьків.
    Для молодших дошкільнят тривалість розваги не має перевищувати 20 хв., для старших – 35 – 40 хв.
    Проведення спортивної розваги передбачає музичний супровід, що забезпечує позитивну емоційну атмосферу.
    Варто пам’ятати, що головна мета спортивних розваг – створити у дітей радісний настрій, викликати позитивні емоції, вдосконалити їхні рухові вміння і навички у невимушеній ігровій обстановці. Тому під час їх проведення діти мають поводитися вільно, невимушено, емоційно розкуто, виявляти творчість у руховій діяльності.
    Спортивні розваги проводяться тільки на базі набутих дітьми рухових умінь і навичок, з використанням спортивного та ігрового інвентарю й обладнання.
     Під час спортивних розваг доцільно використовувати знайомі дітям правила, спортивні і рухливі ігри, народні рухливі ігри, пристосовуючи їх до певного сюжету. При цьому не слід обмежувати зміст розваги віршами, текстами, піснями. Важливо залишити місце для дитячої творчості і гри. Адже головне – забезпечити умови для активного відпочинку малюків, що є основою закріплення вміння послуговуватись набутим досвідом у різних умовах, формування у них життєвої компетентності.
   На початку розваги доцільно зробити розминку у вигляді або рухливої гри (таночок «Веселих каченят»), або комплексу загальнорозвивальних вправ зі спортивними атрибутами (м’ячами, обручами, стрічками).

Вправи на м’ячах з ріжками (для дівчаток)
 1. Ходьба звичайна; на носках; на п’ятках; приставним кроком; схресним кроком. Біг урозтіч. Перешикування.

2. «Руки за голову». В.п.: сидячи на м’ячах, руки на поясі. 1 — розвести руки в сторони; 2— закласти за голову; 3 — розвести в сторони; 4 — повернутись у в.п. (Виконати 8 разів у середньому темпі).

3. «Обернись і подивись». В.п.: сидячи на м’ячі, руки розведені в сторони. 1 — обернутися вліво; 2 — повернутись у в.п.; З — обернутися вправо; 4 -повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

4. «Підніми м’яч угору». В.п.: основна стійка, тримаючи м’яча за ріжки. 1 — підняти м’яч угору; повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

5. «Заховайся за м’яч». В.п.: те саме. 1 — присісти, руки з м’ячем витягнути вперед;   2 - повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

6. «Погойдайся на м’ячі». В.п.: сидячи на м’ячі, руки розведені в сторони.                    1 - нахилитися вправо, відриваючи ліву ногу від підлоги; 2 - повернутись у в.п.;           З - нахилитися вліво, відриваючи праву ногу від підлоги; 4 - повернутись у в.п.

7. «Покатайся на м’ячі». В.п.: лежачи животом на м’ячі, спираючись на п’ясті рук. 1-4 — просуватися за допомогою рук уперед; 5-8 — просуватися назад. (4 рази у повільному темпі).

8. «Пострибай на м’ячі». В.п.: сидячи на м’ячі й тримаючись за ріжки руками. Відштовхуючись носками ніг від підлоги, виконувати стрибки на м’ячах. (Довільно).

9. Заспокійлива ходьба.

Вправи силової гімнастики
1.  Ходьба звичайна; на носках; на п’ятках; задки; з п’ятки на носок: напівприсівши. Біг урозтіч за звуковим сигналом. Перешикування у пари.

2. «Силачі». В.п.: основна стійка, руки розведені в сторони, долоні стиснуті в кулаки. 1 — із зусиллям зігнути руки до плечей; 2 — повернутись у в.п.
 (Виконати 8 разів у середньому темпі).

3. «Човник». В.п..:  лежачи на животі, ноги разом, руки перед собою. 1-потягнути руки і ноги вгору, відірвавши від підлоги; 2- повернутись у вихідне положення.(8 разів).

4. “Повернись”. В.п.: сидячи, ноги навхрест, руки зігнуті біля плечей. 1 — обернутися вліво, ліктем правої руки торкнутися коліна лівої ноги; 2 — повернутись у в.п.; З — те саме вправо: 4 — повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

5. «Зігни ногу в коліні». В.п.: лежачи на спині, руки розведені в сторони. 1 — зігнути праву ногу в коліні, обхопити її руками: 2 — повернутись у в.п.; 3 — зігнути ліву ногу, обхопити її руками; 4 — повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

6. «Вертоліт». В.п : лежачи на животі й спираючись на п’ясті рук. 1 — 2 — підняти праву ногу вгору, завести за ліву, торкнутися носком підлоги; 3-4 —повернутись у в.п.: 5-6 — це ж саме лівою ногою; 7-8 — повернутись у в.п.

(8 разів у середньому темпі).

7. «Набирайся сили». В.п.: попереднє. 1 — припідняти тулуб: 2 — повернутись у в.п. (8 разів у середньому темпі).

8. «Бій півнів». В.п.: стоячи на одній нозі по двоє один навпроти одного, руки на поясі. 1 — виконати 10 стрибків на лівій нозі, штовхаючи одне одного у плече; 2 — виконати 10 стрибків на правій нозі.

9. Заспокійлива ходьба.
