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Пояснительная записка

Опираясь на личный опыт работы тренера – преподавателя по лыжным гонкам, в последнее время отмечены частые простудные заболевания детей в зимнее время, когда начинаются основные старты у лыжников, практически половина детей приходят в секцию с нарушением осанки и плоскостопием. Поэтому необходимо регулярно проводить закаливающие процедуры, точечный массаж, дыхательную гимнастику, укреплять мышцы стоп и спины (профилактика плоскостопия и сколиоза).

Содержание программы

Цель программы: Развитие физического, коммуникативного потенциала личности ребенка, сознательно стремящегося к ведению здорового образа жизни.
Задачи программы:

 - создавать благоприятную психологическую и нравственную атмосферу в лагере;

 - укреплять здоровье через систему закаливания, лечебной гимнастики, массажа, йоги, дыхательной гимнастики;

 - повышать разностороннюю физическую и специальную подготовку;

 - развивать у подростков чувство товарищества и взаимопомощи;

 - формировать мотивацию достижения успеха;

 - совершенствовать двигательные навыки


В содержание программы легли следующие направления спортивно – оздоровительной деятельности:

1. Оздоровительное направление
 -утренняя гигиеническая гимнастика


Ежедневная утренняя гимнастика состоит из общеразвивающих упражнений, которые можно выполнять без предметов либо с предметами. Продолжительность гимнастики составляет 40 минут. Упражнения утренней гимнастики выполняются в определенной последовательности. Вначале потягивание, которое улучшает дыхание и кровообращение. Затем упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и ног. Далее выполняются бег и прыжки, которые положительно влияют на обменные процессы в организме. Заканчивается утренняя гимнастика упражнениями нормализующими деятельность органов дыхания и кровообращения: «Сурья намаскар» - является одной из самых основных и популярных техник йоги.  Комплекс лечебной гимнастики на коврике для укрепления мышц спины и пресса (исправления сколиоза). Комплекс  для стоп с использованием гимнастических палок и каната (профилактика плоскостопия). Повышать нагрузку, усложняя упражнения, увеличивая их количество и темп выполнения следует постепенно. Дозировка нагрузки должна быть такой, чтобы занимающиеся испытывали бодрость, а не усталость. 

 - закаливающие процедуры


При проведении закаливающих процедур следует руководствоваться основными положениями о закаливании. Наряду с этим нужно обязательно учитывать возрастные особенности детского организма, в первую очередь несовершенство его терморегуляционного аппарата. Чем меньше возраст ребенка, тем ярче выражена эта особенность. Школьники могут применять те же закаливающие процедуры, что и взрослые, изменяя лишь их дозировку, а именно:


Закаливание воздухом рекомендуется начинать при температуре не ниже 18-20 градусов С. Продолжительность первых воздушных ванн 5-10 минут (с последующим увеличением до 30 мин). В дальнейшем температуру снижают, но не менее чем до 12 градусов С при продолжительности процедуры до 10 мин. Во время воздушных ванн можно выполнять различные физические упражнения.
В процессе закаливания водой применяются основные формы водных процедур в такой последовательности: обтирание, обливание.


Обтирания проводятся при температуре воздуха 15-16 градусов С. Начальная температура воды 33-34 градуса, затем ее постепенно снижают на 1-2 градуса и доводят до 15-18 градусов С, но не ниже. Продолжительность обтирания (с растиранием тела) – 3-4 минуты.


Ходьба, бег босиком по траве продолжительностью 30 сек 10 мин., затем обливание ног водой температуры 33-34 градуса, снижая на 1-2 градуса, и таким образом до 15 градусов С.


Закаливание солнцем имеет важное оздоровительное значение, так как солнечный свет необходим для правильного развития ребенка. Однако избыток солнечных лучей особенно неблагоприятно отражается на детском организме. Продолжительность первых солнечно – воздушных ванн может быть 4-5 минут, затем время увеличивают до 2-3 часов. Через каждые 30 мин необходимы перерывы на 10-15 минут для отдыха в тени. Во время солнечных ванн необходим легкий головной убор. 

2. Учебно – тренировочное направление
 - общефизическая подготовка

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координации, силовой выносливости; спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты и выносливости.


Эстафеты и прыжковые упражнения направлены на развитие скоростно – силовых качеств.

Циклические упражнения направлены на развитие выносливости.

 - специальная подготовка


Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, направленная на увеличение аэробной производительности организма и развития волевых качеств. Комплексы специальных упражнений на лыже – роллерах и роликах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

 - техническая подготовка

Углубленное изучение и совершенствование элементов

 - классического хода (подседание, отталкивание, махам руками и ногами, активной постановке палок);

 - конькового хода (обучение маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседание на опорной ноге и отталкивание боковым скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.

3. Познавательное направление

Ознакомление детей с 10 Секретами Здоровья и 10 Секретами Счастья Дж

План работы

с воспитанниками в летнем спортивно – оздоровительном лагере 
«Если хочешь быть здоров»
Принципы:

1. Принцип научности и связи обучения с жизнью

Необходимо по возможности удовлетворять любопытство детей, учить искать причины происходящего, интересующего их.

2. Принцип систематичности

Воспитатели и педагоги вместе с детьми идут от простых норм и правил к более сложным, от знаний о нормах к их выполнению.

3. Принцип ведущей роли учителя

Педагог должен управлять деятельностью детей таким образом, чтобы создались благоприятные условия для их обучения. Он выступает как защитник интересов самих детей, как представитель педагогических коллективов, проводник научных взглядов. Он должен развивать у детей уверенность в своих силах, постоянно помогать им, стимулируя и поощряя их старания.
4. Принцип наглядности делает обучение адекватным возрасту детей. Наглядность связывает процесс познания с опытом, с практикой.

5. Принцип прочности и действенности результатов обучения. Следует помнить, что значение обучения определяется его результатами, к которым приходят дети, теми качествами, которые сформировались в процессе обучения. Эти результаты должны быть прочными.

Принципы воспитания:

1. Связь воспитания с жизнью требует широкого ознакомления воспитанников с жизнью нашего общества и активного участия в его преобразовании. Как средство ознакомления детей с жизнью можно использовать, например, местный краеведческий материал. Особенно велика роль труда на общую пользу. Таким образом, в разнообразной деятельности не только формируются, но и совершенствуются, проверяются моральные убеждения воспитанников, развивается сознание, интенсивно накапливается опыт, развиваются и обогащаются нравственные чувства.
2. Принцип единства требовательности и уважения к личности воспитанников. Требовательное отношение к воспитанникам и уважение к ним – это две стороны гуманного отношения к личности. Если педагоги верят в силы и возможности воспитанников и доверяют им, дети стараются оправдать это доверие, у них появляется чувство уверенности в своих силах. Только так создается атмосфера взаимного доверия.
Методы воспитания:

1. Методы педагогического стимулирования. С одной стороны это устные поощрения педагога, его оценки, отношение товарищей и т.д. С другой – это те, которые обусловлены интересами, желаниями и потребностями ребенка. Таким образом стремление к единству всех стимулов побуждает детей к активности.

2. Метод педагогических требований. Система основных требований регулирует внешний порядок в коллективе. Требования способствуют становлению нравственных принципов.
3. Метод оценки. С помощью этого метода педагог помогает ребенку осознать соотношение между поставленной целью и достигнутым результатом, приучает детей лучше осознавать и оценивать свое поведение, свои убеждения и отношения, свои знания и умения.

4. Методы поощрения направлены на утверждение и закрепление положительного поведения детей.

5. Методы наказания. Наказание должно помогать воспитаннику осознать, что он занимается ниже своих возможностей или ведет себя неправильно, должно помогать ему исправиться. Необходимо обращать внимание на то, чтобы наказанный ребенок понимал справедливость наказания, ошибочность своего поведения, чтобы наказание поддерживалось детским коллективом.

6. Метод соревнования. Оно стимулирует развитие способностей и выявление талантов каждого ребенка. Успешность проведения соревнования во многом определяется установлением точных способов и путей, при помощи которых следует достигать запланированных результатов.
Основные этапы:
1 этап – организационный (подготовительный) с 1 по 2 июня. На этом этапе дети знакомятся с условиями пребывания, законами жизни, предстоящими коллективно – творческими делами, создают речевку, значок. Проходят первичный медосмотр: измерение артериального давления, взвешивание массы тела и т.д.

2 этап – основной с 3 по22 июня. На этом этапе происходит выполнение учебно – тренировочного плана, в том числе ежедневной утренней гимнастики с комплексом упражнений; непосредственное участие детей во всех мероприятиях; ознакомление воспитанников с 10 Секретами Здоровья и 10 Секретами Счастья.

3 этап – заключительный с 23 по 24 июня. На этом этапе подводятся итоги: проводится спартакиада, где подводятся спортивные результаты; подготавливается и организуется поход на реку, создается видеофильм « Костер».
План мероприятий
	1 день (1 июня)
	Организационный

Развитие скорости: разминка, бег 2 км, ОРУ

Эстафеты: «Встречная эстафета, «Эстафета со скакалкой», «принеси мяч», «воробьи и вороны»

Психологическое занятие

	2 день (2 июня)
	Медицинский осмотр

Спартакиада «Кто быстрее и сильнее»

 Девочки                                Мальчики

Бег 60 м                                  Бег 100 м
Прыжок в длину с места   Прыжок в дл. с м. 
Бег 800 м                             Бег 1000 м
Отжимание                         Подтягивание
Тройной прыжок                Тройной прыжок
Психологическое занятие  

	3 день (3 июня)
	Равномерная тренировка: развитие гибкости, координации, выносливости.

Разминка: бег 3 км, комплекс с набивными мячами, многоскоки, чехарда.

Игра: перебрасывание мяча, резина 15 мин, заминка 15 мин

	4 день (4 июня)
	Развитие выносливости.

Кросс – поход 10 км. ОРУ, резина, отжимание, подтягивание.

Игра «Смена номеров». Заминка.

Психологическое занятие

	5 день (6 июня)
	Развитие силовой и специальной выносливости. Бег с шаговой имитацией.

Учебная пожарная тревога.

	6 день (7 июня)
	Развитие координации, скорости.

Разминка: бег 3 км, набивные мячи 15 мин, ходьба на руках, чехарда, эстафеты 30 мин, техника 20 мин.

Психологическое занятие

	7 день (8 июня)
	Развитие выносливости.

Спортивные игры 2 часа плюс 15 мин техника.

Разминка: догонялки. Заминка.

	8 день (9 июня)
	Поход на реку, плавание, подвижные игры.

	9 день (10 июня)
	Развитие скорости, координации, ловкости.

Разминка «Догонялки». Ролики, роллеры, игры, лапта, многоскоки.

Психологическое занятие

	10 день (11 июня)
	Развитие выносливости. Кросс – поход. ОРУ. Резина, комплекс с гантелями. Заминка.

	11 день (13 июня)
	Развитие силовой и специальной выносливости. Бег с имитацией. Бег 5 км.

Психологическое занятие

	12 день (14 июня)
	Развитие координации, скорости, силы.

Разминка: бег 3 км, набивные мячи 15 мин, чехарда, эстафеты 30 мин, техника 20 мин.

	13 день (15 июня)
	Развитие выносливости. Спортивные игры 2 часа, техника 15 мин.

Разминка «Догоняшки»

Психологическое занятие

	14 день (16 июня)
	Развитие скорости.
Эстафеты:

1. «Разминка»

2. Эстафета с набивным мячом»

3. «Змейка»

4. «Пострадавший»

5. «Три прыжка»

6. «По ниточке, по ниточке, ходить я не желаю»

7. «Кузнечики»

8. «Спасательный круг»

9. «Мяч капитану»

10. «Кенгуру»

11. «Перетягивание каната»

12. «Игольное ушко»

	15 день (17 июня)
	Экологическая акция «Молчановским озерам – чистые берега»

	16 день (18 июня)
	Развитие выносливости.

Кросс – поход.

Психологическое занятие

	17 день (20 июня)
	Развитие силы, силовой выносливости.

Разминка: кросс 5-6 км, комплекс упражнений с набивными мячами. Основная тренировка: работа с резиной, многоскоки.

	18 день (21 июня)
	Развитие скоростно – силовых качеств.

Разминка: л – роллеры, ролики 3км, общеразвивающие упражнения 10 мин. Эстафеты. Подвижные игры. Заминка.

Психологическое занятие

	19 день (22 июня)
	Развитие выносливости. Кросс – поход 12 км. ЛАУ, РОУ. Разминка 15 мин, упражнения на рястягивание. Заминка.
Психологическое занятие

	20 день (23 июня)
	Поход на реку «Обь»

	21 день (24 июня)
	Спартакиада «Кто быстрее и сильнее»

Девочки                                     Мальчики

Бег 60 м                                      Бег 100 м

               Прыжок в длину с места

Бег 800 м                                     Бег 1000 м

Отжимание                                 Подтягиван.

Тройной прыжок

 Разминка: бег 1 км, ЛАУ, ОРУ.

Заминка: спортивные игры и гимнастика на расслабление.

Подведение итогов.

Торжественное закрытие лагеря.


Режим дня

9.30 Встреча, подъем флага.

        Зарядка, комплекс закаливающих процедур, комплекс лечебной гимнастики (сколиоз, плоскостопие).

        Массаж (волшебные точки Ухтомской)

        Дыхательная гимнастика Стрельниковой
        Точечный массаж ушных раковин

10.20 Завтрак

10.30 Секреты Здоровья и Секреты Счастья

11.00 Учебно – тренировочные занятия

13.00 Обед

13.30 Встреча с психологом

14.50 Подведение итогов дня.

          Лидер дня.

           Планы на завтра.

Правила и традиции лагеря

Правила:

1. Распорядка дня (соблюдение режимных моментов)

2. Поведение (в общественных местах, в столовой)

3. Самообслуживание (в столовой, во время занятий)

4. Дискуссии (уважайте точку зрения другого человека, умейте спорить, не перебивайте другого)

5. Пожарной безопасности (не допускайте, чтобы огонь принес вам и вашим близким несчастье)

6. Техники безопасности
Традиции: 

1. Подъем флага

2. Доброго отношения к людям (к пожилым, детям, сверстникам, гостям и т.д.)

3. Выбор лидера дня

Необходимые условия для реализации программы
1. Материально техническая база

· Стадион

· Спорт.зал

· Беговой имитационный круг

· Коврики

· Мячи, обручи, скакалки, гантели, ролики, набивные мячи

2. Наглядное оформление жизни лагеря
· Солнечные часы (распорядок дня)

· Чудо – календарь

· Здравствуй новый день (план на день)

· Окна роста (спортивные достижения)

· Лесенка здоровья (рост, вес)

· Сюрпризы, поздравления, фотографии

· Лидер дня (поведение, отношение к занятиям, отношение к товарищам, личная инициатива)
3. Принадлежности

· Канцелярия (фломастеры, маркеры, кнопки, скотч, бумага, карандаши, ручки)

· Фототовары (фотопленка, фотобумага)

Ожидаемые результаты

1. Осознание необходимости регулярных физических упражнений и закаливающих процедур для сохранения и укрепления здоровья, работоспособности. 
2. Улучшение спортивных результатов.

3. Овладение навыками эффективной коммуникации.
4. Осознание уникальности и неповторимости личности, уважение ее прав, ценностей и интересов.

5. В результате реализации программы у детей появился интерес к здоровому образу жизни, особенно полюбилась ходьба босиком по траве.

6. В течении работы лагеря не зафиксированы случаи заболеваний ОРЗ, ГРИП.

      Многие дети выразили желание продолжить дома закаливающие процедуры.

7. Создание брошюры «Напутствие воспитанникам (10 Секретов Счастья. 10 Секретов Здоровья)»

8. Создание видеофильма «Костер»
ПРИЛОЖЕНИЕ

1. Массаж Аллы Уманской

Как делать точечный массаж. Прежде всего нужно надавить на точку кончиком указательного или среднего пальца. Чем сильнее, тем лучше. Более слабое надавливание возможно в профилактических целях, максимальное - в лечебных. Затем следует сделать вращательные движения (как бы ввинчивая шуруп) то по часовой стрелке, то против. Примерно 9 раз I одну сторону и 9 раз -  в другую. 

Массаж производится в последовательности, соответствующей нумерации  по схеме. В профилактических целях массаж рекомендуется делать не менее трех раз в день (лучше 5-6 раз в день), последний раз за два часа до сна. Точечный массаж поможет только в том случае, если становиться ежедневной привычкой. 

На схеме изображены десять биоактивных зон доктора Уманской.

1-я зона – район солнечного сплетения и середина груди. При воздействии на нее происходит усиление кровообращения пищевода, трахеи, нормализация иннервации костного мозга, улучшение кровоснабжение пищевода, трахеи, бронхов, легких, сердца, а так же уменьшение кашля и боли в области грудины.

2-я зона связана с вилочковой железой (тимусом), играющем большую роль в формировании защитных сил организма. Массируя зону 2 нельзя надавливать слишком сильно и подниматься выше ярёмной ямки..

3-я зона управляет синокаратидными клубочками, контролирующими химический состав крови и расположенными на пути тока крови от сердца к мозгу (место разделения сонных артерий на их наружную и внутреннюю ветви. Воздействие на эту зону помогает регулировать обмен веществ, улучает деятельность щитовидной железы.

4-я зона - это  район первых четырех шейных позвонков, где расположен верхний шейный симпатический узел, обеспечивающий связь с гипофизом и гипоталамусом. Район четвертого шейного позвонка важен для нормальной работы диафрагмы. 

5-я зона расположена в районе остистых и поперечных отростков седьмого шейного и первого грудного позвонков, где пересекаются многие нервные связи. Воздействие на эту зону помогает компенсировать нарушение сердца и легких, связанных с влиянием неблагоприятных факторов внешней среды. 

Массаж шеи (4-м и 5-й зон) ведет к нормализации вегетососудистого тонуса, помогает при головокружении, головной боли, фарингите.

6-я зона связана с гипофизом, слизистыми оболочками носа и гайморовых пазух. Массаж зоны приводит к улучшению носового дыхания, нормализации деятельности эндокринных желез. Регулярная акупрессура этой зоны наиболее стимулирует организм на выработку своего интерферона и других биоактивных антивирусных веществ.

7-я зона – массаж этой зоны стимулирует кровоснабжение и иннервацию лобных отделов мозга, лобных и решетчатых пазух носа, улучает умственное развитие, уменьшает косоглазие, избавляет от головной боли  и боли в глазах.

8-я зона связана с вестибулярным аппаратом, со слизистыми оболочками среднего уха и миндалинами и т.д. При воздействии на эту зону снижается шум в ушах, улучшается слух уменьшаются бои в ушах при отит, в горле при ангине, а главное нормализуется деятельность вестибулярного аппарата.

9-я зона общеукрепляющая Руки – это манипуляторы мозга, по этому их надо массировать особенно тщательно и своевременно устранять все возникающие боли и нарушения. 

[image: image1.jpg]>¢

oy HT BsSuaNy

CTO,

C obeunx






[image: image2]
[image: image3.png]Hcyensroujue pyku

Cunyc

Cucrema
MM aTUYecKoro ApeHaxa
BponxuanbHas

l'unodus

Jlerxoe/Mos104Has xee3a

Cepaue
Arnanr—e
OceBo# I03BOHOK—® Hapnneuse
Pyka
Ille#HbIE MO3BOHKK Huacdparma

XKenypok/noaxenyounas xenesa
Cenesenka

JluHus Tanuu

CHrMoBHIHAS KMILKA

7-# MIEHHBIA I03BOHOK—®

IIuroBuaHas xesesa

Tpymian MoueBo# my3uphb
Hagnoyeynux Kpecrew/kom4unk
ITouka q "
Marka/npocrar HYHMK/ IMYKO
ITosicunyHas

JleBasi 1ai0Hb




[image: image4.png]Peghnexconoeusi

OG61acTh CHHYCOB OG6nacTb CHHYCOB

T'unodus
€UHHI 03BOHQ naza/ymu

I'norka/mwuro -
BHIHas XKeJie3a

OTHoCHTCS K 00/1aCTP
LMTOBUAHOM XeJ1e3hl
“ OPOHXOB

ITumeBoa

CeJie3eHka

Hagnoueynnku

- —  Tomxenypounas JIuHus Tanun

XeJesa
ITouku
[ ITomnepedHo-060404Has KMILKA

OHKHMH KHMIIEYHUK

Hucxopsimuit otmen
TOJICTOM KHMILKH

Hucxoasiniuu
OTAEJI TOJICTOM KMILKH

HneonexkanpHas
3aCJIOHKA U alCHIUKE

Cepanumuas

—— Mo4YeTOYHHKH

~

CuUrMOBH/IHAS KMIIKA

JleBast mojiomIBa [TpaBas mojoLIBa




2. Комплекс упражнений «Сурья намаскар» (приветствие солнцу) –
является одной из самых популярных и основных техник йоги. И в тоже время этот комплекс упражнений достаточно простой и при этом чрезвычайно эффективный. Это определенная последовательность асан воздействующих на тело, ум и дыхание, а также укрепляющих все основные группы мышц. Важно с раннего возраста обучать детей йоге. Детское тело более гибко, и позы, освоенные в юные годы, легко выполнять в течении всей жизни.

Комплекс упражнений «Сурья намаскар» это идеальная разминка перед основной частью тренировки, тело будет разогрето и готово к нагрузке. 

Сурья намаскар растягивает, массирует, стимулирует и тонизирует все самые главные мышцы и органы тела. Помимо прочего, эта техника является самодостаточной духовной практикой при условии ее медитативного, созерцательного выполнения она подойдет для заминки, как средство восстановления.

Техника представляет собой серию из 12 асан, в которых совершаются поочередные наклоны вперед и назад, сгибающие и вытягивающие позвоночник и другие части тела. Если Вы находите свое тело недостаточно гибким, мускулы слишком напряженными и жесткими, то Вам следует начать выполнение комплекса в медленном неторопливом ритме, с максимально возможным расслаблением в каждом новом положении тела. Данный комплекс, также, является одним из самых эффективных методов повышения гибкости тела.
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