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I  Пояснительная записка.

 Дополнительная общеразвивающая программа «Крепыш» разработана в соответствии с требованиями, предъявляемыми Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Приказом Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Приказом Минпросвещения России от 30.09.2020 № 533 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 09.11.2018 г. № 196, Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», Приказом Минобрнауки России от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования», Уставом МАДОУ Винзилинского детского сада «Малышок».

1.1. Направленность программы - физкультурно - спортивная. Направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.
Новизна дополнительной образовательной программы предполагает:
Новые педагогические технологии в проведении занятий.
1.2. Актуальность (педагогическая целесообразность) дополнительной образовательной программы.
              Одним из актуальных социальных вопросов в настоящее время является охрана и укрепление здоровья подрастающего поколения. 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.
            Наиболее целесообразны и полезны занятия с использованием тренажеров для детей старшего дошкольного возраста. К этому времени дети достаточно хорошо владеют сложными видами движений и способами их выполнения. В этом возрасте интенсивно развивается опорно-двигательный аппарат, повышаются адаптационные возможности сердечнососудистой и дыхательной систем к физическим нагрузкам. Старшие дошкольники обладают хорошей способностью адаптироваться к физическим нагрузкам разного характера, оказывающим тренирующее воздействие. Вместе с тем переносимые физические нагрузки должны находиться в зоне «умеренного напряжения». Рассматриваемый возрастной период в жизни детей 5 -7 лет наиболее благоприятен для развития координационных и скоростно-силовых способностей, силы, выносливости и гибкости.
Чем же обусловлен выбор занятий на тренажерах?
1.Тренажёры имеют привлекательный вид, тем самым, побуждая детей к двигательной активности, что создаёт предпосылки для более разнообразной двигательной деятельности; вносят элементы новизны в образовательный процесс, удовлетворяют потребность детей в движении.
2.Современные родители сегодня заботятся о своем здоровье и здоровье своих детей: посещают тренажерные залы, бассейны и фитнес – клубы, приобщают своих детей к ЗОЖ, увлекая их в спортивные кружки и секции.  
3. Тренажеры повышают интерес к физическим упражнениям, активизируют познавательную деятельность дошкольника, побуждают детское творчество, развивают интеллект, формируют организованность, умение бережно обращаться с инвентарем, с детства прививают любовь к спорту.
4. Тренажеры достаточно просты и удобны в обращении. Они занимают немного места и не требуют к себе дополнительного оборудования  
          Настоящая программа описывает курс работы на тренажёрах для детей 5-7 лет и разработана на основе источников, приведённых в списке информационно-методического обеспечения. 

2.3. Основные принципы программы:
· Учёт индивидуальных особенностей детей, показатели их развития, уровня развития физических качеств, рекомендации врачей;
· Занятия строятся с постепенным увеличением нагрузки за счёт увеличения дозировки и интенсивности работы на тренажёрах;
· Занятия носят систематический характер (проводятся 2 раза в неделю);
· Тренажёры регулируются, что позволяет использовать их в роботе с детьми разной физической подготовки.
2.4. Цель данной программы – тренировка всех систем и функций  организма ребёнка и развитие общей выносливости организма ребёнка и его физических качеств. Осознанное отношение к собственному здоровью.
 Задачи:
Образовательные
1. Знакомить с правилами техники безопасности при выполнении физических упражнений на оздоровительных тренажёрах.
2. Тренировать в выполнении движений по заданной схеме.
3. Знакомить с техникой выполнения физических упражнений и основных движений, используя оздоровительные тренажёры.
4. Активизировать индивидуальные способности детей при выборе и выполнении основных видов движений на тренажёрном пути.
Воспитательные
1. Формирование навыков здорового образа жизни
2. Воспитание культуры общения и поведения в социуме.
Развивающие
1. Развивать чувство устойчивости и целеустремлённости при выполнении сложных двигательных действий на оздоровительных тренажёрах.
2. Способствовать развитию формирования субъектной позиции по отношению к собственному здоровью.
3. Способствовать развитию вестибулярного аппарата при выполнении различных поворотов на оздоровительных тренажёрах (диск здоровья).
4. Активизировать функциональные системы организма при выполнении циклических упражнений.
5. Способствовать развитию мышечной активности плечевого пояса, мышечного корсета, мышц верхних и нижних конечностей, мышц свода стопы.                                                     
6. Закаливание организма (разность температуры воздуха в групповом помещении и тренажерном зале);


Программа предназначена для детей старшего дошкольного возраста с 5 до 7 лет. 
Занятия проводятся 2 раза в неделю   в течение 8 месяцев. 
В октябре – 1-2 недели, в мае – 3-4 недели - мониторинг.
Продолжительность: 20-30 минут по подгруппам  до 20 человек. 
Общее количество занятий в год  – 62 часа.
Место проведения: спортивно – музыкальный зал
Форма одежды детей облегченная: шорты, футболка, чешки, носочки.

Структура занятий по обучению тренажерам
Вводная часть: ходьба 3-4 вида, бег 2-3 вида. Дыхательные упражнения 2-3.
Основная часть: ОРУ, упражнения на тренажерах, спортивном комплексе, висы на шведской стенке.
Заключительная часть: упражнения на восстановление дыхания, массаж стоп и рук.


Методическое обеспечение программы
· Занятия на тренажерах проводятся по подгруппам 20 человек. Обучение детей работе на  тренажерах  идет методом круговой тренировки, поточным методом и индивидуально. На каждом занятии детей обучают соблюдению техники безопасности при работе на разных тренажерах, объясняют назначение каждого тренажера и влияние его на определенные группы мышц, развивают аэробные возможности организма, которые являются физиологической основой общей выносливости и физической работоспособности.
· Оценка результативности занятий на тренажерах проводится в конце учебного года, в мае, во время проведения «Всесоюзного мониторинга физического развития и физической подготовленности детей» (показатели динамометрии, метания, прыжков в длину с места и другие).
· Для реализации программы кружка «Занятия с тренажерами» имеются следующие тренажеры: велосипед, батут, гантели, мяч-прыгунок, штангист, бегущая по волнам,  круг здоровья, растяни пружину, обруч, шлюпка, силач, беговая дорожка, доска-степ, наездник, гимнастическое бревно, шведская стенка, канат.
Ожидаемые результаты: 
1. Своевременное формирование двигательного анализатора и развитие резервных возможностей организма, т.е. повышение физической работоспособности.
2.Умение детей работать на детских тренажерах.
3.Развитие физических качеств: увеличение силовых показателей, выносливости, быстроты, ловкости, координационных и двигательных способностей;
 
4.Соблюдают технику безопасности.
5.У детей сформированы волевые качества: выдержка, умение преодолевать трудности для достижения результата;  
6.Сохранение здоровья детей и повышение защитных сил организма.                    7. Повышению уровня благополучия взаимоотношений и формированию дружеских отношений в группе сверстников. 
 
Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов
	Общее количество учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	1.
	Мониторинг

	2
	2
	-

	2.
	Организационные занятия

	2
	1
	1

	3.
	Упражнения на тренажерах:
- на группы мышц рук;
- на пресс;
-на укрепление мышц ног;
- вис на шведской стенке,
-«мостик» на шведской стенке,
-лазанье по веревочной лестнице

	54
	-
	54

	3. 
	Итоговое занятие на тренажерах
	2
	-
	2

	4.
	Мониторинг
	2
	2
	-

	Итого:

	62
	5
	57



Перспективный план работы 
	Месяц
	Программное содержание
	Структура занятия
	Количество часов

	Октябрь
	Мониторинг
Вводные занятия - знакомство с тренажерным залом,
его оборудованием,- рассказ о значении тренажеров для здоровья,
- показ картинок с мускулатурой,
- показ упражнений на тренажерах,
-упражнение на восстановление дыхания
- выполнение упражнений на тренажерах.
	Разные виды ходьбы и бега.
Упражнения на дыхание.
Упражнения на тренажерах, вис на шведской стенке, упражнение «мостик».
Упражнения на релаксацию, массаж стоп.
	8

	Ноябрь
	- Учить акробатическому упражнению «мостик», лазанью по веревочной лестнице,
- учить выполнению упражнений на тренажерах,
- развитие силы, ловкости, выносливости.
	Разные виды ходьбы и бега.
ОРУ на разные группы мышц.
Упражнения на тренажерах, акробатическое упражнение «мостик», лазанье по веревочной лестнице.
Спокойная ходьба1-2 минуты.
	8

	Декабрь
	- Учить упражнениям на брусьях, закреплять лазанье по веревочной лестнице,
- закреплять выполнение упражнений на тренажерах,
- развивать физические качества: глазомер, ловкость, силу.
	Разные виды ходьбы и бега.
Упражнения на дыхание.
Упражнения на тренажерах, упражнения на брусьях, лазанье по веревочной лестнице.
Упражнения на релаксацию, массаж стоп

	8

	Январь
	- Учить упражнению вису на шведской стенке,
- закреплять выполнение упражнений на тренажерах,
- развитие силы, ловкости, выносливости,
- воспитывать дружеские взаимоотношения.
	Разные виды ходьбы и бега.
ОРУ на разные группы мышц.
Упражнения на тренажерах, вис на шведской стенке, упражнения на брусьях.
Ходьба с заданием для рук. Дыхательные упражнения.
	6

	Февраль
	- Учить детей лазанью по канату,
- закреплять вис на шведской стенке,
- закреплять выполнение упражнений на тренажерах, 
используя разные исходные положения,
- развитие силы, ловкости, выносливости.
	Разные виды ходьбы и бега.
Упражнения на дыхание.
Вис на шведской стенке, упражнения на тренажерах.
Упражнения на релаксацию, массаж стоп.
	8

	Март
	- Учить упражнению (сед на перекладине),
- закреплять выполнение упражнений на тренажерах,
 используя разные исходные положения,
- развивать физические качества: глазомер, ловкость, силу.
	Разные виды ходьбы и бега.
Упражнения на дыхание.
Упражнение на перекладине на спортивном комплексе «батыр», упражнения на тренажерах.
Ходьба с заданием для рук. Дыхательные упражнения.
	8

	Апрель
	- Учить упражнению на перекладине (вис вниз головой),
- закреплять лазанье по канату,
- совершенствовать выполнение упражнений на тренажерах, используя разные исходные положения.
	Разные виды ходьбы и бега.
ОРУ на разные группы мышц.
Упражнение на перекладине (вис вниз головой), лазанье по канату, упражнения на тренажерах.
Ходьба с заданием для рук. Дыхательные упражнения.
	8

	Май
	Итоговые занятия – Развлечения
Мониторинг
	
	6
2

	
	
	
	







	Содержание дополнительной образовательной программы

	Наименование блоков
	Содержание

	Упражнения на тренажерах
	- развитие физических качеств: силы, ловкости, выносливости,
- воспитание смелости, воли
- воспитание эстетического выполнения упражнений

	Упражнения на шведской стенке
	- развитие физических качеств: силы, ловкости, выносливости

	Итоговое занятие
	- желание показать лучший результат

	Мониторинг
	- определение физической подготовленности воспитанников

	
	

	
	

	
	


Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы

	№ п/п
	Перечень    блоков
занятий
	Используемые формы
	Методы и приемы
	Дидактическое и техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	Упражнения на тренажерах
	Групповые
	Наглядные, словесные, практические
	Через компьютерные технологии. 
Использование музыкального сопровождения.
	Диагностика развития

	2
	Упражнения на шведской стенке
	Индивидуальные
	Наглядные, словесные, практические
	Через компьютерные технологии. 
Использование музыкального сопровождения. 
	Диагностика развития


	3
	Итоговые занятия
	Групповые
	Наглядные, словесные, практические
	 Через компьютерные технологии.   
	Выступления на развлечениях











Комплексы занятий на тренажёрах
 
Октябрь
1-2 неделя. Мониторинг. Рассказ о значении тренажеров для здоровья, показ картинок с мускулатурой.
Показ упражнений на тренажерах, выполнение упражнений на тренажерах.
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание. Упражнения на тренажерах,
вис на шведской стенке, упражнение «мостик».
               Заключительная часть: Упражнения на релаксацию, массаж стоп.
Ноябрь
1-2 неделя.
Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: ОРУ на разные группы мышц. Упражнения на тренажерах,
акробатическое упражнение «мостик», лазанье по веревочной лестнице.
Заключительная часть: Спокойная ходьба 1-2 минуты.
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: ОРУ на укрепление осанки. Упражнения на тренажерах, акробатическое упражнение «мостик», лазанье по веревочной лестнице.
Заключительная часть: Упражнения на укрепление стопы.
Декабрь
1-2 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание. Упражнения на тренажерах.
Заключительная часть: Упражнения на релаксацию: «Буратино».
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание, упражнения на тренажерах, лазанье по веревочной лестнице.
Заключительная часть: массаж стоп, ходьба с заданием для рук.
Январь
1-2 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: ОРУ на разные группы мышц. Упражнения на тренажерах, вис на шведской стенке.
Заключительная часть: Ходьба с заданием для рук.
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Комплекс «Пришла зима», упражнения на тренажерах, упражнения на брусьях.
Заключительная часть: Дыхательные упражнения.


Февраль
1-2 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание. Упражнения на тренажерах, лазанье по канату на спортивном комплексе «батыр».
Заключительная часть: Упражнения на релаксацию.
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание, упражнения на тренажерах, вис на шведской стенке.
Заключительная часть: массаж стоп.
Март
1-2 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание. Упражнения на тренажерах.
Заключительная часть: Ходьба с заданием для рук.
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: Упражнения на дыхание. Упражнения на тренажерах.
Заключительная часть: Дыхательные упражнения.
Апрель
1-2 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: ОРУ на разные группы мышц, упражнения на тренажерах.
Заключительная часть: Упражнения на релаксацию «опенок».
3-4 неделя. Вводная часть: Разные виды ходьбы и бега.
Основная часть: ОРУ на разные группы мышц, упражнения на тренажерах.
Заключительная часть: Ходьба с заданием для рук.
Май
1-2 неделя. Итоговые занятия - развлечения.
3-4 недели – Мониторинг.
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