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Пояснительная записка

  Основы здоровья закладываются в детстве, важную роль в этом играет физкультурно-оздоровительная работа. Без поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно-оздоровительной работы невозможно повысить физическую подготовленность, развить умственные познавательные способности. Одно из таких форм ‒ занятие с использованием тренажеров. Их использование наиболее целесообразно в работе с детьми старшего дошкольного возраста, достаточно хорошо владеющими сложными видами движений и способами их выполнения. 

Тренажеры отвечают основным педагогическим требованиям:

·   имеют привлекательный вид, а значит, вызывают у детей интерес, побуждают их к разнообразной двигательной активности; 

·   учитывают особенности образного восприятия дошкольников; 

·   позволяют создавать игровые ситуации с использованием разных сюжетов; 

·   доступны всем детям, независимо от их физической подготовленности (высокий, средний, низкий); 

·   моделируют такие движения как бег, прыжки, подлезания и др.; 

·   соответствуют ростовым характеристикам детей и их функциональным возможностям. 

    Конструкции тренажеров соответствуют условиям эксплуатации в закрытых помещениях, а размещать их можно в соответствии с той методикой, которой придерживается педагог на физкультурных занятиях. Непременное условие – соблюдение мер, предупреждающих травматизм детей. 

Цель программы кружка:

 Повышение уровня двигательной активности и  качества физкультурно-оздоровительной работы в детском саду.
Основные принципы:

Учёт индивидуальных особенностей детей, показатели их развития, уровня развития физических качеств, рекомендации врачей;

Занятия строятся с постепенным уменьшением нагрузки за счёт уменьшения дозировки и интенсивности работы на тренажёрах;

Занятия носят систематический характер (проводятся раз в неделю);

Тренажёры регулируются, что позволяет использовать их в роботе с детьми разной физической подготовки.

Задачи: 

   Образовательные: научить детей определённым двигательным умениям и навыкам, а также приемам страховки при работе с тренажерами.
   Воспитательные: содействие становлению и развитию потребности в

отношении к собственному здоровью и здоровью окружающих как к

ценности; положительных черт характера, таких как дисциплинированное поведение, коллективизм, смелость, настойчивость в достижении цели;

   Оздоровительные: содействие укреплению здоровья,

формирование и поддержание правильной осанки, профилактика

плоскостопия; профилактика заболеваний, стрессовых состояний; повышение умственной работоспособности; освоение навыков формирования здорового образа жизни; 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. Укреплять мышечный тонус в двигательной активности. Укрепить мышечный тонус ребёнка путём интенсификации его двигательной активности и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру.

Физические особенности детей 5-7 лет:

Детям данного возраста присуща большая потребность в активной деятельности, в движениях. Они могут длительное время, не утомляясь, бегать, прыгать, играть. Однако эту активность следует строго контролировать, помогая ребенку преодолевать импульсивность и неустойчивость поведения. 

 Динамическая работа способствует активному притоку крови не только к мышцам, но и к костям, что обеспечивает их интенсивный рост. Дети, которые достаточно двигаются, как правило, лучше физически развиты по сравнению с малоподвижными.

Начиная с 5 лет, основная цель в обучении бегу — приучить детей ставить ногу с носка. При этом ребенок должен держать туловище ровно, с небольшим наклоном вперед, бедро маховой ноги энергично выносится вперед - вверх; руки, согнутые в локтях, выполняют энергичные движения в соответствии с работой ног, стопы ставятся параллельно.

 Овладеть навыком бега помогают разнообразные подготовительные упражнения:

 а) бег с высоким подниманием бедра, «как лошадка»;

 б) бег с переступанием через кубики, мячи, и т. д.;

 в) бег по «кочкам» (кружки, нарисованные на земле на расстоянии 60-80 см др. от друга) и т. д.

 В этом возрасте важно так же развивать умение быстро реагировать на внезапные сигналы взрослого (начинать и заканчивать бег, останавливаться по сигналу, выполнять повороты во время бега).

 В старшем дошкольном возрасте рекомендуется практиковать бег с ускорением до максимальной скорости. Во время бега следят, что бы ребенок бежал в прямолинейном направлении, энергично выполнял движения согнутыми в локтях руками и активно ставил ногу с носка.

 Большое значение для совершенствования навыка бега у дошкольников

всех возрастных групп имеют подвижные игры с бегом наперегонки, с соревнованием в быстроте и ловкости в эстафетных играх, где дети могут проявить свои скоростные способности.

 Длительность бега со средней скоростью для детей 6-7лет рекомендуется в

пределах до 30-35 с. Дети 5-6 лет могут пробегать с максимальной скоростью

расстояние до 20-25, 7 лет - до 30-35 м.

 Очень важно так же заинтересовать ребенка, вызвать желание правильно

выполнить то или иное движение. Для этого перед ним ставят задачу как можно лучше выполнить упражнение, а так же широко применяются задания игрового и

имитационного характера.

 Основные движения усваиваются быстро и правильно только в том случае, когда ребенок периодически упражняется в их выполнении. В процессе обучения необходимо доводить упражнение до определенно выраженного результата, систематически прибегая к подкреплениям. Сюда относятся: во-первых, результаты действий детей (перепрыгнул, попал в цель и т. д.), и во-

вторых, словесные замечания взрослого (хорошо, плохо, правильно, неправильно).

Форма обучения: специально организованные занятия по принципу круговой тренировки.
 
Количество занятий: 1 занятие в неделю, 4 занятия в месяц, 28 занятий в учебном году (с октября по май). 
Итогом детской деятельности могут служить физкультурные досуги, праздники, развлечения.

Срок реализации: 1 год.

Форма подведения итогов: диагностическое обследование детей по усвоению программы

Диагностические критерии: 

Низкий уровень: неуверенно выполняет сложные упражнения. Не замечают своих ошибок. Не обращают внимание на качество действий. Не соблюдают ТБ.

Средний уровень: технически правильно выполняет большинство упражнений. Верно оценивает движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Не совсем уверенно и точно выполняет упражнения на тренажерах.

Высокий уровень: уверенно, точно, технически правильно выполняет упражнения. Способны придумать новые варианты движений.

Предполагаемый результат:
·   Осознанное отношение к собственному здоровью

·   Овладение доступными способами его укрепления

· Формирование потребности в ежедневной двигательной активности

· Развитие координации, ловкости, быстроты, гибкости, силы, общей выносливости, самостоятельности, интереса к здоровому образу жизни.
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ЭТАПЫ ОБУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ УПРАЖНЕНИЯМ НА СПОРТИВНЫХ ТРЕНАЖЁРАХ

На первом этапе ставились следующие задачи:
1. Ознакомить детей с тренажёрами

2. Создать целостное представление о движении на данных тренажёрах

3. начать разучивать движения

Исходя из этих задач, использовалась совокупность различных приёмов:

1.Описание каждого конкретного тренажёра, название, его предназначение (например, тренажер "мини-степпер", предназначен для детей от 4 до 8 лет для общего оздоровления организма, укрепление мышц ног, развитие выносливости.)

2. Показ и объяснение упражнения на каждом из имеющихся тренажёров

(Тренажер " мини-степпер ". Ребенок встает на педали, руки на поручнях. Нагрузка на тренажере создается путем попеременного поднятия и опускания педалей, под собственным весом занимающихся)

3. Самостоятельное воспроизведение действий на тренажёре.

На втором этапе углублённого разучивания действий, на каждом конкретном тренажёре задачи заключались в том, чтобы уточнить правильность выполнения действий, исправить имеющиеся ошибки и добиться правильного  выполнения действия в целом.
  В процессе обучения следует обращать внимание на правильное выполнение действий. Привлекать внимание к ошибкам («Дежи спину прямо», «Не разгибаешь колени») и поощрять («Хороший темп», «Правильная спина»). 

На данном этапе работы возникает необходимость показа и объяснения действий на более сложных спортивных тренажёрах. Для данного показа можно привлекать детей, которые  хорошо и правильно выполняют данное задание, что  активизирует процесс обучения.  Дети, неуверенно выполняющие движение, на примере своих сверстников, убеждаются в возможности хорошо овладеть им.
   На третьем этапе обучения основными задачами является закрепление и совершенствование данных действий на тренажёрах, стимулирование детей к самостоятельному выполнению движений и создание возможностей применения  их  в жизни (например, на тренажере «Велосипед» можно обучить ребенка езде на велосипеде).
Занятие с использованием детских спортивных тренажеров подразделяется  на три части.



Режим работы кружка:
Среда: 10:00-10:30 

Место проведения: Музыкально-спортивный зал Детского сада № 57 ОАО «РЖД»
Содержание работы с детьми

Контроль реализации программы 

Педагогический анализ знаний и умений детей (диагностика) проводиться 2 раза в год: вводный – в сентябре, 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

Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на котором нанесена разметка через каждые 10 см. Тестирование проводят два человека. Первый объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял исходное положение для прыжка, дает команду «прыжок»; второй 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.

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

Челночный бег 3 раза по 10 м

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

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 (при необходимости их может придержать педагог). Второй 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».

Перспективный план

занятия на спортивных тренажерах

	Месяц
	Содержание   занятия
	

	
	1 часть

(  Разминка - 3-5 мин)
	2 часть

(основная – 9-16мин)
	3 часть

(заключительная- 3-4 мин)

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	3
	4
	5

	Октябрь
	Разновидности

ходьбы и бега.

Прыжки на двух

ногах через набивные мячи
	Работа на тренажерах

по методу круговой

тренировки.

Подвижная игра

«Колдуны»
	Игра малой подвижности

«Фигуры»

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега.

Дыхательное упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Найди свой цвет»
	Игра малой подвижности

«Затейники»

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега.

Дыхательное упражнение

«Паровозик»
	Работа на тренажерах.

Эстафета с обручами
	Медленный бег. Ходьба.

Пальчиковая гимнастика

«Осенние листья»

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега.

Дыхательное упражнение «Пловец

кролем»
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Вороны и гнезда»
	Пальчиковая гимнастика

«Осенние листья»

	
	
	
	

	
	
	
	

	Ноябрь
	Разновидности ходьбы и бега.

Дыхательное упражнение

«Заблудился»
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Вороны и гнезда»
	Ходьба по залу.

Упражнения на коррекцию

осанки

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Игра малой подвижности. Игра

«Совушка». Упражнение на

восстановление дыхания
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра «У

медведя во бору»
	Ходьба по залу.

Упражнения в расслаблении

мышц на фитболе

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега. Прыжки

на двух ногах с продвижением вперед:

мелкие (Зайчики) и длинные

(Кенгуру). Дыхательное упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Зайцы и медведь»
	Ходьба по залу.

Упражнения на

расслабление

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы. Подвижная

игра «Карусель». Дыхательное

упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Ловишка с

ленточками»
	Ходьба по залу. Легкий бег.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Декабрь
	Разновидности ходьбы и бега.

Прыжки через шнур на двух ногах

вправо-влево. Дыхательное

упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Дискотека с

фитболом»
	Ходьба по залу между

фитболами. Упражнение для

расслабления мышц на

фитболе

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега.

Дыхательное упражнение «Шарик»
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Салки с мячом»
	Ходьба обычная.

Самомассаж ног с су-

джоком

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Игровое упражнение «Катушка».

Дыхательное упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Рыбаки и рыбки»
	Игра-упражнение «Ходим в

шляпах». Самомассаж ног

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега.

Прыжки на двух ногах с

продвижением вперед. Дыхательное

упражнение
	Работа на тренажерах
	Разновидности ходьбы и

бега

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Январь
	Разновидности ходьбы и бега.

Прыжки на одной ноге с

продвижением вперед. Дыхательное

упражнение
	Работа на тренажерах.

Подвижная игра

«Фитбол – задорная

игра»
	Ходьба по залу. Вис на

гимнастической стенке.

Ходьба

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Разновидности ходьбы и бега. Задания
	Работа на тренажерах.
	Ходьба по залу. Вис на

	
	с мячом. Дыхательное упражнение
	Подвижная игра
	гимнастической стенке.

	
	
	«Мороз – Красный
	Ходьба


Список детей
	№п/п
	Ф.И. ребенка
	группа

	1. 
	Зелюченкова К.
	подготовительная

	2. 
	Булатов Р.
	подготовительная

	3. 
	Козлова А.
	подготовительная

	4. 
	Мальцев В.
	логопедическая

	5. 
	Ананьев О.
	подготовительная

	6. 
	Щербакова В.
	подготовительная

	7. 
	Кириллов Л.
	логопедическая

	8. 
	Смирнов Д.
	логопедическая

	9. 
	Прудников А.
	логопедическая

	10. 
	Ершов И.
	подготовительная
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ЧАСТИ ЗАНЯТИЯ





Подготовительная


В начале занятия проводится небольшая разминка, общей длительностью 5 минут: ходьба в разном темпе, переходящая в бег, непрерывный бег не более двух минут, общеразвивающие упражнения.








Заключительная


В конце занятия с детьми проводят комплекс упражнений на расслабление, во время которого дети выполняют движения: расслабленное поднимание, разведение, выпрямление рук из разных положений, махи в медленном темпе, вращение кистями рук; наклоны туловища вперед, в стороны; вращения, приседания и т. д. А также применяются игры на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата (например «Собери предмет ногами», «Нарисуй рисунок ногами», «Гусеница»).








Основная


  В основную часть включены упражнения на тренажерах длительностью – от 3 до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в течение 30 – 40 секунд. При наличии нескольких видов тренажеров (3 и более) дети после одной минуты упражнений на одном тренажере по кругу переходят к другим.











