Игры и упражнения с санками
[bookmark: _GoBack]Катание на санках оказывает большое влияние на физическое развитие и закалку организма (вовлекает в работу почти все крупные мышечные группы, способствует энергичному обмену веществ в организме, усиливает функциональную работу внутренних органов). Оно связано с проявлением волевых усилий, с яркими эмоциональными переживаниями, все это способствует совершенствованию психических свойств ребенка, дети приучаются проявлять волю, преодолевать трудности и препятствия.
«Кто дальше уедет?» Соревнования проводятся на дальность спуска. Скользить на санках нужно от условной отметки. Положение на санках неподвижное. Скользить до полной остановки. Варианты спуска: сидя на санках, сидя на санках вдвоем, лежа на груди головой вперед, лежа на спине ногами. Выигрывает тот, кто дальше всех сможет проехать на санках.
«Санная     путаница».      Вариант     1.
Играющие колонной вслед за воспитателем бегут то к одним, то к другим, расставленным по краям площадки санкам. Добежав до них, колонна оббегает их по 2 круга и только потом направляется к другим. Передвигаясь, дети могут держаться за руки, и тогда их задачей будет не расцепиться во время бега. Возможны другие задания: бежать в колонне, перепрыгивая санки, стараясь не отставать друг от друга; двигаться в колоне вдоль санок, пропуская их между ногами; то же, но продвигаясь вперед прыжками; шагать одной ногой по санкам, другой по снегу.
Вариант 2. Играющие колонной вслед за воспитателем бегут змейкой по площадке, с обеих сторон которой расставлены санки. С одной стороны рядом с санками - красный флажок, с другой - зеленый. По сигналу воспитателя «Красный» - дети бегут и садятся на санки с одной стороны, по сигналу «Зеленый» - с другой.
Вариант 3. На краю площадки стоят 5-6 санок на расстоянии полутора метров. Играющие, число которых значительно больше, чем число санок, бегают в россыпную. По сигналу воспитателя дети должны сесть на санки, поставив ноги на полозья. Тот, кто не успел занять санки, выполняет заранее оговоренное двигательное задание. Можно прокатить успевших сесть на санки детей, придумать интересный способ передвижения на санках и т.д.
«Хоровод с санками». Вокруг большого снежного кома или сугроба дети водят хоровод, за спиной у них на расстоянии 5 шагов от снежного кома стоят несколько санок. Их меньше чем детей. По сигналу педагога все бегут к санкам, кто успеет сесть - тот поедет, а кто не успеет - повезет седока 2 круга. А потом опять начинается веселый хоровод. (педагогу следует учитывать физические возможности детей). Некоторым из них можно предложить выполнять задания вдвоем, тем более что выполнивших задания немного. 
Варианты двигательных заданий: сменить основное движение, передвигаясь в хороводе, сесть, изменив исходное положение на санках, сесть, поставив ноги на полозья, на санки, согнув ноги в коленях; сесть боком; лечь на спину, на живот; встать на колени и др.
«Гонка санок тройками». В этой игре-соревновании один ребенок везет санки, другой сидит на них, третий подталкивает сзади, по сигналу дети везут санки до ориентира, огибают его и возвращаются на линию старта. Выигрывает та команда, которая приходит первой. Игра продолжается до тех
пор, пока каждый ребенок не выполнит все 3 роли. Вариант: в каждой тройке 2 мальчика и одна девочка (задание тоже). Победители отдельных забегов соревнуются между собой, выявляется тройка-победитель (регул, нагрузку можно изменением расстояния забега).
«Гонка по номерам». В игре необходима быстрота реакции и концентрация внимания. Дети делятся на команды по 4-5 участников. В команде они рассчитываются и строятся по порядку номеров (каждый с санками). Перед каждой колонной на расстоянии 5 метров устанавливаются кегли. Воспитатель называет номера в произвольном порядке. Вызванные дети везут санки до кегли, оббегают ее и возвращаются обратно. Ребенок, быстрее выполнивший задание, выигрывает для команды очко. Содержание игры можно усложнить введением дополнительных заданий: во время бега огибать предметы (кегли, снежные фигурки), подлезать под скрещенные лыжные палки.
«Вдвоем». Участники объединяются в пары. Один сидит в санках, другой толкает санки сзади. Несколько пар выстраиваются на линии. По команде начинаются соревнования. В парах можно поменяться ролями, устроить несколько «заездов». Вариантом этого задания является упр. «два на два», когда дети садятся подвое на санки, скользят вперед, отталкиваясь ногами; сидя на санках по два человека спиной друг к другу. Успешность выполнения упр. зависит от согласованности действий детей.
Скольжение по ледяным дорожкам
Скольжение по ледяным дорожкам, как и другие физические упражнения на открытом воздухе зимой, способствует предупреждению заболеваний, укреплению защитных сил организма, повышению работоспособности. Упражнения выполняются на ограниченной и скользкой площади опоры, что способствует развитию чувства равновесия.
Умение сохранять равновесие в довольно сложных условиях и преодолевать появляющиеся препятствия - двигательный навык, необходимый каждому человеку в ежедневной жизни и быту.
Разбег. При разбеге движение рук согласовываются с движением ног, туловище несколько обращается вперед. Руки слегка согнуты в коленях, кисти расслаблены, пальцы легко согнуты, стопа ставится с перекатом с пятки на носок. Скорость при разбеге нарастает постепенно и достигает предельной величины к моменту отталкивания.
Отталкивание. В начале обучения, отталкивание осуществляется той ногой, которой ребенку более удобно. На этапе углубленного разучивания целесообразно отталкиваться поочередно то правой, то левой ногой. Место отталкивания можно отметить каким-нибудь предметом: кубиком, кеглей и т.п. Дети обучаются отталкиваться после разбега без замедления темпа и остановки.
Скольжение. После разбега и толчка одной ногой другая нога выносится вперед, и вес тела переносится на нее. Скольжение осуществляется на обеих ногах без отрыва их ото льда. Руки свободно опущены вдоль туловища или выносятся вперед. Скорость скольжения постепенно снижается, и в конце дорожки ребенок начинает бежать короткими шагами.
«Достать игрушку». На веревке, на высоте вытянутой вверх руки, подвешивается игрушка. Во время скольжения ребенок должен достать ее рукой.
«Поезд». Двое-трое детей встают друг за другом положив руки на пояс впередистоящему. После сигнала все вместе скатываются с горы вниз.
«Через ворота». На середине горизонтальной дорожки (длина 6-8 м) ставятся ворота высотой 60-70 см. Ребенок должен проехать через ворота не задевая их.
«Мячом в цель». Во время скольжения по горизонтальной дорожке, или скатываясь с горы, дети бросают мяч в цель (щит, ворота и т.д.).

