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Пояснительная записка


Одним из актуальных социальных вопросов в настоящее время является охрана и укрепление здоровья подрастающего поколения. Как для отдельного человека, так и для общества в целом самое дорогое богатство — здоровье. В основе здоровья лежит способность организма приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды. Фундамент здоровья и формирования тела закладывается уже в дошкольном возрасте. Целенаправленное развитие функциональных возможностей детского организма обеспечивает повышение его устойчивости к неблагоприятным воздействиям.


Общеизвестно, что основы здоровья человека закладываются в детстве, поэтому сущность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ состоит в том, чтобы для каждого ребенка дошкольного возраста выбрать подходящую форму двигательной активности. Ведь именно она является основным фактором, определяющим уровень обменных процессов в организме и, соответственно, состояние мышечной и сердечно-сосудистой систем.


Главной целью физического воспитания в дошкольном учреждении является удовлетворение естественной биологической потребности детей в движении, достижение оптимального уровня здоровья и всестороннего двигательного развития. А достижение этой цели невозможно без постоянного поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно- оздоровительной работы.


Быстроразвивающиеся технологии, современные условия жизни и образования предъявляют высокие требования к уровню психофизического состояния дошкольников, к их общекультурной готовности, особенно в период подготовки к школьному обучению. В связи с этим активизируется поиск новых эффективных подходов к оздоровлению, воспитанию и развитию детей средствами физической культуры, которые могли бы не только повышать физическую подготовленность, но и одновременно развивать умственные познавательные способности. Поэтому в качестве одной из эффективных и современных форм физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном учреждении являются занятия с использованием тренажеров. В дошкольном учреждении используются тренажеры от простейших до тренажеров сложного устройства.

Основные принципы программы:

1. Учёт индивидуальных особенностей детей, показатели их развития, уровня развития физических качеств, рекомендации врачей;
2. Занятия строятся с постепенным уменьшением нагрузки за счёт уменьшения дозировки и интенсивности работы на тренажёрах;
3. Занятия носят систематический характер (проводятся раз неделю);
4. Тренажёры регулируются, что позволяет использовать их в роботе с детьми разной физической подготовки.
Цель данной программы — сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей, создание условий для удовлетворения их естественной потребности в движении и дозирование физической нагрузки с учётом состояния здоровья и функциональных возможностей организма ребёнка.


Задачи первого года обучения:

1.Удовлетворять естественную потребность ребёнка в разных формах двигательной активности.
2. Научить детей определённым двигательным умениям и навыкам.

3. Воспитывать желание выполнять физические упражнения.


Задачи второго года обучения:

1. Укреплять мышечный тонус в двигательной активности.
2. Научить детей определённым двигательным умениям и навыкам, а также приемам страховки при работе с тренажерами. 

3. Развитие правильной осанки. [image: image2.jpg]



4. Улучшение функциональных возможностей организма.

Задачи третьего года обучения:

1. Обеспечить тренировку всех систем и функций организма ребёнка (сердечно-сосудистой, дыхательной систем, обменных и терморегляционных процессов) через специально организованные оптимальные для данного возраста физические нагрузки.

2. Научить детей определённым двигательным умениям и навыкам, а также приемам страховки при работе с тренажерами.

3. Укрепить мышечный тонус ребёнка путём интенсификации его двигательной активности и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру.

4. Развитие общей выносливости организма ребёнка и его физических качеств.

5. Укрепить сердечно-сосудистую систему.

Программа предполагает проведение 2 занятий в неделю, 8 занятий в месяц (с октября по май). Общая длительность занятий по физической культуре на тренажёрах составляет 30 минут. В основу организации физкультурных занятий с тренажерами положен индивидуально - дифференцированный подход к детям (проводятся по подгруппам).

Возраст детей:
· средняя группа 4-5 лет;

· старшая группа 5-6 лет;

· подготовительная группа 6-7 лет.


Форма обучения: специально организованные занятия; игровые упражнения, групповые, подгрупповые.


Методы организаций занятий: репродуктивный, словесный, метод практической работы, метод игры.

Содержание работы с детьми



Содержание программы включает семь блоков. Деление на блоки обусловлено тем, что от блока к блоку происходит постепенное усложнение упражнений на тренажерах — от самых простых к более сложным. Вместе с тем разнообразятся виды движений за счет введения новых тренажеров и времени работы них. Каждый блок включает четыре занятия. На первых двух занятияхкаждого блока детей знакомят с четырьмя новыми упражнениями на каждом из занятий; на третьем совершенствуют навыки выполнения всех восьми упражнений, на четвертом занятии закрепляют [image: image3.jpg]


выполнение всего комплекса упражнений.


Весь период обучения дошкольников работе на тренажерах можно разделить на три этапа.


На первом этапе обучения проводится ознакомление с тренажерами, а также первоначальное разучивание упражнения с ними. Это необходимо для того, чтобы создать у детей правильное представление о движении в целом и на тренажере в частности. С этой целью используется показ, объяснение и практическое апробирование тренажера самими детьми.


Таким образом, у детей образуется связь между зрительным образом, словами, обозначающими технику выполнения движения, и мышечными ощущениями.


На втором этапе упражнение на тренажере разучивается углубленно — уделяется внимание технике выполнения упражнения.


На третьем этапе происходит закрепление навыка выполнения упражнений на тренажерах и совершенствование техники выполнения.


Структура занятий с использованием тренажеров традиционная и включает вводную, основную и заключительную части, что позволяет рационально распределить учебно-тренировочный материал.


Вводная часть - разминка, целью которой является подготовка организма ребенка к более интенсивной работе в основной части занятия. Ее содержание соответствует содержанию традиционного физкультурного занятия: различные виды ходьбы, бега, корригирующие упражнения и т.д. Ей отводится до 3-5 минут.


Основная часть включает комплекс общеразвивающих упражнений, упражнения на тренажерах и подвижную игру.


После выполнения общеразвивающих упражнений дошкольники приступают к выполнению упражнений непосредственно на тренажерах.Способ организации детей - круговая тренировка, которая достаточно эффективна для данного вида занятий.


Для проведения круговой тренировки организуются так называемые станции - несколько групп тренажеров в количестве от
до 8 и общим количеством тренажеров на них в соответствии с количеством детей в группе. Сущность круговой тренировки заключается в том, что каждый ребенок упражняется последовательно на каждом виде тренажеров, причем сложность движений и степень нагрузки предлагается каждому ребенку в зависимости от его индивидуальных особенностей и физических возможностей, т.е. предлагается выполнить определенное количество повторений упражнения или
дается временной коридор для выполнения данного задания. От занятия к занятию число повторений увеличивается, а временной коридор удлиняется. Так, на первом занятии дети выполняют упражнение минимальное количество раз и минимальное время — 1 минута, а на каждом последующем занятии время выполнения увеличивается и доводится до 2 минут на каждой «станции» — тренажере.


По сигналу дети одновременно приступают к упражнениям на своих местах. По истечении определенного времени по сигналу дети переходят к смене «станций», тем самым определяя временную продолжительность выполняемого упражнения.



По окончании выполнения каждого задания на «станциях», во избежание переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики, психогимнастические этюды, а также упражнения на релаксацию, которые разучивались на предыдущих занятиях и поэтому уже хорошо знакомы детям и могут проводиться ими самостоятельно.


Дети продолжают переходить от одного упражнения на тренажерах («станциях») к другому, передвигаются по кругу, выполняя, таким образом, все предложенные педагогом упражнения.


После завершения круговой тренировки организуется подвижная игра, которая подбирается с учетом степени нагрузки, полученной детьми, а также с учетом их пожеланий.


Третьей, заключительной части занятия на тренажерах отводится не более 3-4 минут. Она включает элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнения-релаксации, игровые упражнения для формирования правильной осанки, укрепления свода стопы, игр и упражнений для развития творческих способностей детей.


Помимо круговой тренировки в занятии используются традиционные способы организации дошкольников для выполнения основных движений на физкультурном занятии: фронтальный и поточный, предполагающие выполнение одного движения или упражнения всеми детьми одновременно или поочередное выполнение нескольких движений друг за другом.
Контроль реализации программы
Педагогический анализ знаний и умений детей (диагностика) проводиться 2 раза в год: вводный — в октябре, итоговый — в мае.

В качестве показателей физической подготовленности выступают определенные двигательные качества и способности ребенка, такие как ловкость (координационные способности), гибкость, силовые качества. Уровень развития двигательных качеств оценивается с помощью диагностических тестов на физическую подготовленность.

Тесты для определения скоростно-силовых качеств


Прыжок в длину с места
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Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на котором нанесена разметка через каждые 10 см. Педагог объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял исходное положение для прыжка, дает команду «прыжок», потом с помощью сантиметровой ленты замеряет длину прыжка.
Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние. При приземлении нельзя опираться сзади руками. Педагог измеряет расстояние от линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 см. Делаются две попытки, в протокол заносится лучший результат. Следует давать качественную оценку прыжка по основным элементам движения: исходное положение, энергичное отталкивание ногами, взмах руками при отталкивании, группировка во время полета, мягкое приземление с перекатом с пятки на всю стопу. Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, то засчитывается попытка и фиксируется тот результат, который отмечается в момент постановки ног на опору.

Для повышения активности и интереса детей целесообразно разместить несколько ярких игрушек на расстоянии 15-20 см за матом и предложить ребенку допрыгнуть до самой дальней из них,[image: image4.jpg]





Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя

По данному тесту также можно оценить уровень физического развития детей, их ориентировочные реакции и координационные способности.

Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его из-за головы как можно дальше. При этом одна нога - впереди, другая - сзади. При броске мяча ступни ног ребенка не должны отрываться от пола. Делаются два броска подряд, фиксируется лучший результат.

Тесты для определения ловкости и координационных способностей
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Челночный бег З раза по 10 м

Данный тест помогает определить способность быстро и точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.

[image: image6.jpg]


Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент педагог включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 штук). Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. Фиксируется общее время бега.

Тест на координационные способности


Сохранение равновесия

Ребенок встает в стойку (носок сзади стоящей ноги примыкает к пятке впереди стоящей ноги) и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания.

Тест на гибкость


Наклон вперед из положения стоя

Тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, эластичность мышц и связок.

Ребенок встает на гимнастическую скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой отметке). Дается задание наклониться вниз, стараясь не сгибать колени. Педагог по линейке, установленной перпендикулярно скамье, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками пальцев. Если ребенок не дотянулся до нулевой отметки (поверхность скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного теста можно использовать игровой момент «достань игрушку».
Тематический план
	Месяц
	Наименование темы

	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения

	
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная группа

	Октябрь
	Ознакомление с тренажерами, первоначальное разучивание упражнения с ними.
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Психогимнастический этюд «Тише». 

Дыхательное упражнение «Хлопушка». 

Релаксационное упражнение «Солнышко и тучка». 

Игра малой подвижности «Фигуры».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Упражнения с массажным мячом для кистей рук. 

Психогимнастический этюд «Лисичка подслушивает». 

Дыхательное упражнение «Котенок хочет с нами поиграть». 

Энергетический массаж. 

Дыхательное упражнение «Вырастем большими». 

Подвижная игра «Вороны и гнезда». 

Ходьба по залу.

	Ноябрь
	Познакомить с первыми четырьмя упражнениями определенного комплекса. 

Познакомить с техникой выполнения упражнений на определенных тренажерах, используя метод круговой тренировки.
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Игровое задание «Художественная галерея». 

Дыхательное упражнение «Поднимаем выше груз». 

Игра малой подвижности «Внимание, дети!».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение «Коровушка-Буренушка». 

Психогимнастический этюд «Запомни свое место». 

Упражнение с малым мячом «Скатаем снежок» для кистей рук. 

Самомассаж ног. 

Дыхательное упражнение «Поедем на автомобиле». 

Подвижная игра «У медведя во бору». 

Ходьба по залу.

	Декабрь
	Познакомить со следующими четырьмя упражнениями комплекса. 

Разучить упражнения на тренажерах, с которыми работали на предыдущем занятии.
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Релаксационное упражнение «Шишки». 

Психогимнастический этюд «Слоники в джунглях». 

Дыхательное упражнение «Воздушный шар». 

Подвижная игра «Найди свой цвет». 

Игра малой подвижности «Затейники».
	ОРУ

Работа на тренажерах.

Дыхательное упражнение «Вода кипит». 

Психогимнастический этюд «Винт». 

Упражнение на укрепление свода стопы. 

Пальчиковая гимнастика «Флажок». 

Упражнение на укрепление мышц спины. 

Подвижная игра «Зайцы и медведь». 

Ходьба по залу. 

Упражнение на дыхание и расслабление.

	Январь
	Закреплять навыки выполнения всего комплекс упражнений. 

Закреплять навык выполнения упражнений на тренажерах.
	ОРУ 

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение с косыночками. 

Релаксационное упражнение «Солнышко и тучка». 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик». 

Игра малой подвижности «Непоседы».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение «Роза распускается». 

Упражнение на релаксацию «Стрекоза». 

Подвижная игра «Все бегут и я бегу». 

Ходьба по залу. 

Упражнение на дыхание и расслабление.

	Февраль
	Совершенствовать умение выполнять комплекс упражнений. 

Совершенствовать навык выполнения упражнений на тренажерах.
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Психогимнастический этюд «Тишина». 

Дыхательное упражнение с косыночками. 

Релаксационное упражнение «Тепло и холодно». 

Подвижная игра «Хрюкай, свинка, хрюкай».(По типу игры «Угадай по голосу»). 

Эстафета с обручами. 

Пальчиковая гимнастика «Осенние листья».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение «Коровушка- Буренушка». 

Психогимнастический этюд «Лисичка подслушивает». 

Пальчиковая гимнастика «Флажок». 

Дыхательное упражнение, свободно передвигаясь по залу. 

Подвижная игра «Ловишки с ленточками». 

Ходьба по залу. 

Легкий бег. 

Дыхательное упражнение «Вертолет».

	Март
	Комплекс упражнений. 

Работа с тренажерами. 

Подвижная игра «Пузырь». 

Подвижная игра «Карусель». 

Дыхательное упражнение «Подыши одной ноздрей». 
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Релаксационное упражнение «Медвежата в лесу». 

Подвижная игра «Прыг - скок». 

Эстафета со скакалкой. 

Пальчиковая гимнастика «Осенние листья».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Упражнение на релаксацию «Стрекоза». 

Вис на гимнастической стенке, свободно «болтая» ногами. 

Эстафета «По кочкам». 

Подвижная игра «Ласточки в полете». 

Ходьба по залу. 

Легкий бег. 

Дыхательное упражнение «Вертолет».

	Апрель
	Комплекс упражнений. 

Работа с тренажерами. 

Дыхательное упражнение «Шарик». 

Игра «Не расплескай воду». 

Дыхательное упражнение «Подыши одной ноздрей».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Игровое задание «Зоопарк». 

Дыхательное упражнение «Поднимаем выше груз». 

Эстафета с мячами. 

Игра малой подвижности «Внимание, говорит…!»
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение – речитатив. 

Психогимнастический этюд «Медвежата заболели». 

Степ. 

Упражнение на релаксацию «Лентяи». 

Дыхательное упражнение «Ветер в лесу». 

Шведская стенка. 

Выполнять упражнение «Вис, согнув ноги». 

Дыхательное упражнение (по желанию). 

Подвижная игра на мячах -фитболах «Стоп! Хлоп! Раз!». 

Ходьба. 

Дыхательное упражнение.

	Май
	Комплекс упражнений. 

Работа с тренажерами. 

Пальчиковая гимнастика «Жук». 

Дыхательное упражнение «Лес шумит». 

Игра малой подвижности «Фигуры». 

Упражнение на дыхание и расслабление.
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение. 

Релаксационное упражнение «Солнышко и тучка». 

Игра «По сигналу». 

Дыхательное упражнение «Надуем шарик». 

Игра малой подвижности «Непоседы».
	ОРУ

Работа на тренажерах. 

Дыхательное упражнение «Ныряние».

Психологический этюд «Карлсон». 

Упражнение на релаксацию «Качели». 

Шведская стенка. 

Выполнять упражнение «Вис, согнув ноги». 

Дыхательное упражнение (по желанию). 

Подвижная игра «Дискотека с мячиком». 

Ходьба в рассыпную по залу между мячиками. 

Упражнение в расслаблении мышц на коврике.


Предполагаемые результаты

К концу первого года обучения:

1. Ознакомиться со всеми тренажерами.

2. Уметь самому использовать тренажеры.

3. Участвовать в коллективных играх.

К концу второго года обучения:

1 . Улучшается физическая форма.

2. Формируется потребность в ежедневной двигательной активности.

3. Увеличивается выносливость организма, а как следствие, и сопротивляемость его к нежелательным внешним воздействиям.

К концу третьего года обучения:

1. Иметь хорошую физическую форму.

2. Улучшается координация, ловкость, быстрота, гибкость, сила, общая выносливость.

3. Формируется осознанное отношение к собственному здоровью.
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