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«Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым:                                                                                                                                              пусть он работает, действует, бегает, кричит, пусть он находится в постоянном движении»
Жан Жак Руссо

1. Наименование опыта
  «Использование комплекса детских спортивных тренажеров в ДОУ как эффективного средства  развития интереса к спорту, физических качеств у детей дошкольного возраста»

2. Условия возникновения опыта
       Последнее время здоровому образу жизни стало уделяться очень много внимания, в том числе и на уровне государства. В нашем городе в парках, во дворах ставят целые «залы» для самостоятельных занятий, причем это не только стандартные брусья и перекладина, а настоящие спортивные комплексы из уличных тренажеров, которые вызывают неподдельный интерес не только детей, но и взрослых, способствуют проявлению инициативы в собственном физическом развитии.
      Одним из основных условий реализации ФГОС ДО является построение образовательной деятельности на основе взаимодействия взрослых с детьми, ориентированной на интересы и возможности каждого ребенка. Поэтому в настоящее время физкультурно-оздоровительные тренажеры могут стать тем стимулом в физическом развитии, который будет способствовать развитию интереса к спорту, формировать привычки здорового образа жизни, развитию инициативы и самостоятельности. 
       Тренажеры способствуют укреплению разных групп мышц и всего организма в целом. Они достаточно привлекательны, просты и удобны в обращении, могут использоваться во время организованной двигательной деятельности, на физкультурно-оздоровительных досугах, во время самостоятельной двигательной деятельности детей с учетом уровня их физической подготовки и индивидуальных возможностей.
       Однако, воспитатели и инструктора ДОУ, приобретая современное спортивное оборудование, часто сталкиваются с проблемой организации двигательной деятельности с их использованием как формой организации физкультурно-оздоровительной работы или используют фрагментарно, что не позволяет добиться возможных положительных результатов.
       Поэтому необходимо было разработать систему использования комплекса детских спортивных тренажеров в ДОУ как эффективного средства  развития интереса к спорту, физических качеств у детей дошкольного возраста, применение которых в организованной образовательной деятельности будет также способствовать освоению новых движений, сформирует у детей навыки безопасности и самоконтроля при использовании тренажеров в практической деятельности.

3. Актуальность и перспективность опыта.
        Главной целью физического развития 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.
        Быстро развивающиеся 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 полноценно способствовать развитию физических качеств у дошкольников.
       Обеспечение детей оптимальным уровнем двигательной активности, развитие двигательных качеств и двигательных навыков на современном этапе  может быть достигнуто путем широкого использования детских спортивных тренажеров. Существует много разнообразных тренажеров для детей дошкольного возраста.
       В условиях реализации ФГОС ДО детские тренажеры отвечают современным педагогическим требованиям и являются эффективным средством физического развития:
 - 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 уровня их физической подготовленности (высокий, средний, низкий);
-моделируют такие движения, как бег, прыжки, подлезание и др., что способствует развитию физических качеств;
-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 при организации двигательной деятельности с использованием тренажеров. Непременное условие – соблюдение мер, предупреждающий травматизм детей.                                            
        Важно, чтобы у детей появился интерес и желание самостоятельно пользоваться тренажерами, они приобрели определенные двигательные навыки, овладели приемами страховки. 

4. Теоретическая база опыта
        Начиная работу по данной теме, мною была изучена литература по физическому воспитанию дошкольников, а также определены задачи, средства, пути решения проблемы развития физических качеств у детей дошкольного возраста. 
        Физическое воспитание – это педагогический процесс, направленный на достижение физического совершенства. В процессе физического воспитания осуществляется умственное, нравственное, эстетическое, трудовое воспитание. Воспитание физических качеств является не менее существенной стороной физического воспитания. Целенаправленное управление прогрессирующим развитием силы, быстроты, выносливости и других физических качеств затрагивает комплекс естественных свойств организма и тем самым обуславливает количественные изменения его функциональных возможностей. Все физические качества являются врожденными, т.е. даны человеку в виде природных задатков, которые необходимо развивать, совершенствовать. Физическая подготовленность детей характеризуется совокупностью сформированных двигательных навыков и основных, физических качеств. Физическими (двигательными) качествами называются, отдельные качественные стороны двигательных возможностей ребенка, его двигательные способности. Они проявляются в конкретных действиях, основных движениях: ходьбе, беге, прыжках, лазанье, метании, игровых и спортивных занятиях. Одно и то же качество может определять успех в выполнении разных действий. Например, способность к быстроте движений позволяет быстро бегать, плавать, ездить на велосипеде. А кратковременные силовые напряжения необходимы в прыжках, лазанье, при метании предметов. Физические качества у детей проявляются через двигательные навыки и умения, а они, в свою очередь, обусловлены достаточным уровнем их развития. Эти две стороны двигательной функции тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены. Если формирование двигательных навыков у детей закрепляется при низком уровне развития двигательных качеств, то в дальнейшем это может привести к закреплению неправильных навыков выполнения движения.
       Теоретическую базу опыта по развитию двигательных качеств с использованием тренажеров выстраивали в соответствии с методическими рекомендациями «Тренажеры для дошкольников» (Российский государственный университет им. А.И. Герцена; издательство «Образование»; С.-Петербург, 1992г.); методическим пособием Н. Ч. Железняк «Занятия на тренажерах в детском саду»; авторской программой «Мой друг – тренажерик» (Тугарина С.Г., инструктор по физической культуре).
        Изучив методическую литературу и учитывая  тот перечень тренажеров, который имеется в ДОУ, был разработан перспективный план работы с детьми старшего возраста, которые реализуется в детском саду через ООД, индивидуальную работу и самостоятельную деятельность детей (приложение №1); конспекты ООД и спортивных досугов с использованием детских спортивных тренажеров (приложение № 2).
       Таким образом, можно говорить, что при грамотном использовании современного спортивного оборудования, при правильной организации образовательного процесса детские спортивные тренажеры могут широко использоваться на практике для повышения мотивации к двигательной деятельности, развитию физических качеств  у детей дошкольного возраста, развития интереса к спорту.

5. [bookmark: _GoBack]Новизна опыта

      Новизна опыта заключается в использовании комплекса современных детских спортивных тренажеров, как эффективного средства развития интереса к спорту, физических качеств у дошкольников, повышения мотивации к занятиям физической культурой, спортивным играм и физическим упражнениям в условиях реализации ФГОС ДО. Деятельность на  тренажерах   активизирует и формирует необходимые качества личности современного дошкольника (самостоятельность, ответственность, инициативность, настойчивость, дисциплинированность), развивает эмоциональность, любознательность.
 

6. Ведущая педагогическая идея.

      Ведущая педагогическая идея опыта заключается в разработке системы использования комплекса детских спортивных тренажеров в ДОУ как эффективного средства  развития интереса к спорту, физических качеств у детей дошкольного возраста в условиях реализации ФГОС ДО. 

7. Технология опыта.

      Цель опыта– развитие физических качеств у детей дошкольного возраста,создание положительного отношения к двигательной деятельности и интереса к спортупосредством использования детских спортивных тренажеров.

      Для реализации цели,  поставила перед собой следующие задачи: 
· способствовать развитию физических качеств дошкольников (быстрота, ловкость, сила, гибкость, выносливость), совершенствованию двигательных навыков через использование спортивных тренажеров в ООД и индивидуальной работе;
· содействовать укреплению мышечного тонуса ребёнка путём интенсификации его двигательной активности и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру через организацию двигательной деятельности с использованием тренажеров;
· обеспечить тренировку всех систем и функций организма ребёнка (сердечно-сосудистой  и дыхательной систем, обменных и терморегляционных процессов), через специально организованные оптимальные для данного возраста физические нагрузки;
·  формирование интереса и потребности у дошкольников к занятиям физической культурой и спортом посредством обогащения опыта использования детских спортивных тренажеров;

        Организованная деятельность по физической культуре, не возможна без эмоционального настроя и мотивации. Мотивация к физкультуре и спорту служит побуждением к действию; динамическим процессом физиологического и психологического плана, управляющий поведением ребенка, определяющий его направленность, организованность, активность и устойчивость; способность человека деятельно удовлетворять свои потребности.
        Эффективность формирования двигательных навыков во многом зависит от правильного подбора мотивационных методов обучения. По моему мнению, современное занятие физической культурой, это занятие, которое насыщено новыми инновационными приемами на всех его этапах. 
       Начиная упражнения на тренажерах, обеспечиваю постепенный переход от самых простых упражнений  к более сложным упражнениям.
  С простейшими тренажерами работу осуществляем постоянно, они  удобны в использовании, не занимают много места, их можно переносить. 
В ДОУ подобран комплекс спортивных тренажеров:
Тренажеры простейшего: гимнастический ролик, диск здоровья, детские гантели, гири, детский эспандер, скакалка, малый мяч – массажер, большой мяч – массажер, обруч, фитбол, гимнастические мячи и многое другое.
   Спортивный зал нашего детского сада оснащен следующими тренажерами сложного устройства:
·        Велотренажер «Велосипед».
·        Мини – твист.
·        Мини – степпер.
·        Мини – батут.
·        Бегущая по волнам.
·        Гребля.
·        Беговая дорожка.
       Безопасность тренажеров отслеживается перед каждым использованием. В выполнении упражнений на  тренажерах допускаются практически все дети, посещающие ДОУ. Абсолютными противопоказаниями для занятий  с использованием тренажеров являются:  хронические и острые заболевания почек, органов дыхания, порока сердца. 
 При работе с тренажерами опираюсь на следующие принципы:
0. Принцип последовательности и систематичности.
     Последовательность при обучении детей, подбор и сочетание нового материала с повторением и закреплением усвоенного, распределение физической нагрузки на детский организм, с постепенным увеличением  нагрузки за счёт увеличения дозировки и интенсивности работы на тренажёрах;
0. Принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей детей
Учитывать показатели уровня развития физических качеств ребенка;
0. Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающей оптимизацию двигательной активности, укрепление здоровья, совершенствование физиологических и психологических функций организма.

      Для реализации индивидуально-дифференцированного подхода следует распределить детей на две подгруппы, учитывая  основные критерии состояние здоровья.
      Первая подгруппа. Это дети, имеющие первую и вторую группы здоровья (высокий и средний  уровень физической подготовленности)
Вторая подгруппа. В нее входят дети, имеющие вторую и третью группу здоровья (часто болеющие, имеющие низкий уровень двигательной активности и слабую физическую подготовленность). Такое распределение помогает осуществлять индивидуально - дифференцированный подход и проводить занятия, которые различаются по объему физической нагрузки, методам и приемам.
      Весь период обучения дошкольников работе на тренажерах можно разделить на три этапа.
1 этап
· познакомить детей с тренажёрами (описанием каждого конкретного тренажёра, названием, его предназначением, правилах безопасности)
· создать целостное представление о движении на данных тренажёрах (показ и объяснение упражнения на каждом из имеющихся тренажёров)
· начать разучивать движения (самостоятельное воспроизведение действий на тренажёре)
      Благодаря  последовательности у детей формируется связь между зрительным образом, словами, и мышечными ощущениями.
2 этап
      Углублённое разучивание действий, на каждом конкретном тренажёре, уточнение правильности выполнения действий, исправление имеющихся ошибок, чтобы добиться правильного выполнения действия в целом. В ходе обучения следует обращать внимание на правильность выполнения  действий, и поощрять детей.
      На данном этапе работы возникает необходимость показа и объяснения действий. Для данного показа можно привлекать детей, которые хорошо, правильно выполняют это действие. Это активизирует процесс обучения.
3 этап
      Закрепление и совершенствование техники упражнений на тренажёрах, стимулирование детей к самостоятельному выполнению движений и создание возможностей применение их в жизни (например, на тренажере «Велосипед» можно обучить ребенка езде на велосипеде). 
      На данном этапе детям можно предлагать индивидуальные карточки со схематичным изображением одного или нескольких тренажёров, по которым дети занимаются  индивидуально, что значительно сокращает время на объяснения (на каком тренажере работать).

Организация работы на детских спортивных тренажерах в разных возрастных группах

	Возрастная группа
	Организация деятельности

	
3-4 г.
вторая младшая группа
	«Первое знакомство»
 Деятельность организуется в форме досуга, развлечения, индивидуальной работы. Первый тренажер, с которым знакомятся малыши – это батут. Ребенок учиться сохранять равновесие при прыжках на батуте, сильно отталкиваться ногами, соблюдать правила безопасности (сначала обязательно держим ребенка за руки (руки ребенка сверху на ладонях взрослого), затем дети могут по желанию прыгать самостоятельно (взрослый находиться рядом на страховке)). Далее детям предлагаю после прыжков на батуте по команде переходить на мини-твист  (а на батут приглашают следующего ребенка). 
Время работы на каждом тренажере во второй младшей группе от 10 до 30 сек.  
Когда дети хорошо освоят технику выполнения движений на батуте и мини твисте можно организовать работу поточным способом, добавляя, к спортивным тренажерам, снаряды для прохождения полосы препятствий, с которыми дети уже познакомились в процессе ООД по физическому развитию: тоннель, воротики для подлезания, доски и дорожки для ходьбы, полоса препятствий из мягких модулей и т.п. (например: батут, мини-твист, тоннель для ползания, доска для ходьбы на равновесие).


	
4-5 лет
средняя группа
	
Дети среднего дошкольного возраста могут выполнять упражнения на таких тренажерах как батут, мини-степпер, «бегущий по волнам», велотренажер. 
Сначала малышей знакомим с названием нового тренажера, на примере одного ребенка показываем технику выполнения  движений и рассказываем о правилах безопасности при работе на данном тренажере. 
Организовывать   детей при работе на тренажерах можно по подгруппам и поточным способом. 
В средней группе двигательная деятельность с использованием тренажеров проводиться в форме досуга (1 раз в месяц).


	
5-7 лет
старший дошкольный возраст
	
С детьми 5-7 лет ООД по физической культуре целесообразно проводить с использованием тренажеров как простейших, так и сложного устройства. Дети в этом возрасте способны анализировать свои действия, контролировать свое самочувствие, проявлять свои физические возможности - силу, ловкость, выносливость.
В старшем дошкольном возрасте  деятельность с использованием детских спортивных тренажеров становится систематической и входит в состав организованной двигательной деятельности по физической культуре.   В каждое занятие включаются упражнения с простыми и сложными тренажерами и используются приемы круговой тренировки.
Круговая тренировка - достаточно эффективна для данного вида деятельности. Сущность круговой тренировки заключается в том, что отдельный ребенок упражняется последовательно на каждом виде тренажеров, причем сложность движений и степень нагрузки предлагается в зависимости от его индивидуальных особенностей и физических возможностей. Помимо круговой тренировки в ООД используются традиционные способы организации дошкольников для выполнения основных движений: фронтальный и поточный, предполагающие выполнение одного движения или упражнения всеми детьми одновременно или поочерёдное выполнение нескольких движений друг за другом.
         Количество  используемых тренажеров зависит от поставленных задач  по физической культуре (от 4-7 тренажеров).



 Структура построения работы  с использованием детских спортивных тренажеров  традиционная и включает вводную, основную  и заключительные части.
	Часть ООД
	содержание

	Вводная часть
	Подготовка организма к физическим нагрузкам
В начале,  проводится небольшая разминка, общей длительностью до 3- 5 минут: разные виды ходьбы и бега, задания на ориентировку в пространстве и координацию движений.


	Основная часть
	Основная часть включает комплекс общеразвивающих упражнений, упражнения на тренажерах и подвижную игру.
В основную часть включены упражнения на тренажерах длительностью – от 3 до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в течение 30 – 40 секунд. Дети выполняют элементы самомассажа, упражнения на расслабление, восстановление дыхания (легкие поглаживания, похлопывания, пальчиковую гимнастику, психогимнастические этюды, а также упражнения на релаксацию), которые разучивались в  предыдущих  видах деятельности.
Во время работы на тренажерах могут  включаться   упражнения на гибкость, используются акробатические упражнения ("березка", "мостик", "ласточка"). 
     На каждом занятии используются как знакомые детям, так и новые движения.    Важно чередовать упражнения так, чтобы нагрузка в движениях, идущих друг за другом, не приходилась на одни и те же группы мышц.
     В процессе выполнения упражнений необходимо следить за состоянием самочувствия детей, не допускать перегрузок. 
Инструктор по физической культуре определяет индивидуальную нагрузку, следит за выполнением правил безопасного использования тренажёров. 


	Заключительная часть
	В заключительной части с детьми проводятся малоподвижные игры, комплекс упражнений  релаксации, во время которого дети выполняют разнообразные движения на расслабление.



         Работу на детских спортивных тренажерах я включаю в план ООД с детьми старшего дошкольного возраста один раз в  неделю. В остальные дни тренажеры применяются как средство индивидуальной работы с детьми, включаются в самостоятельную двигательную деятельность.
        Мой опыт показал, что результаты проведения ООД на тренажерах у дошкольников наблюдается улучшение не только общей физической подготовленности, но и укрепляется здоровье в целом, удовлетворяется биологическая потребность детей в движениях, а также повышается эмоциональный тонус, активизируется их познавательная деятельность. А привлекательность самих тренажеров и занятия с ними являются действенным стимулом в формировании у детей интереса к занятиям физкультурой.
 
         Сотрудничество с семьёй включает:       
- ознакомление родителей с результатами состояния здоровья ребёнка и уровнем его физической подготовленности;
 -ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы;                          - обучение конкретным методам и приёмам при организации двигательной деятельности на тренажерах в домашних условиях и на спортивных площадках нашего города через открытые показы и мастер-классы
        Для достижения положительного результата стараюсь использовать как традиционные (консультации, анкетирование, практикумы, памятки, оформление информационных стендов, буклетов) так и нетрадиционные формы работы с родителями в этом направлении (участие родителей в спортивных конкурсах, массовых мероприятиях, создание фотоальбомов и т.д.) Положительный эмоциональный настрой дают мероприятия, проводимые совместно с родителями. 
       Работа с педагогами осуществляется с  целью повышения уровня их  компетентности  в области физкультурно-оздоровительной работы,  ведется  в следующих  направлениях: изучение передового педагогического опыта по вопросам здоровьесбережения и внедрения новых форм работы с детьми, путей приобщения к ЗОЖ родителей, обмен опытом, пополнение предметно-развивающей среды ДОУ.
8. Результативность

       В результате использования современных детских спортивных тренажеров в образовательной области «физическое развитие» у детей  была установлена положительная динамика развития физических качеств, повысилась мотивация к занятиям физической культурой и спорту, появилось желание заниматься физическими упражнениями, желание заниматься в спортивных секциях нашего города, улучшились показатели двигательной активности и результаты в системе мониторинга физического развития и физической подготовленности.
      Диагностика проводится 2 раза в год: вводный – в сентябре, итоговый – в мае.
      В качестве показателей физической подготовленности выступают определенные двигательные качества и способности ребенка:
· скоростно-силовые качества: подъем туловища в сед, бросок набивного мяча
        двумя руками из-за головы, прыжок в длину с места. 
· быстрота, координация движений: бег на дистанции 30 м; «челночный бег» 3X10 м; 
· выносливость: бег на дистанции 90, 120, 150 м (в зависимости от возраста детей); 
· гибкости: наклон туловища вперед из исходного положения сидя на полу;
· координационные способности: равновесие
  Уровень развития двигательных качеств оценивается с помощью диагностических тестов на физическую подготовленность (приложение № 3).

   Общий уровень физической подготовленности воспитанников на конец учебного годапо результатам тест-программы «Физкультурный паспорт» составил: 

	Учебный год
	2015–2016
учебный год
	2016–2017 учебный год
	2017–2018
учебный год

	Высокий
	36%
	38%
	42 %

	Средний
	57%
	56%
	54%

	Низкий
	7 %
	6%
	4 %


        
   Таким образом, на конец учебного года  большая часть воспитанников показывает достаточно хорошие результаты физической подготовленности (высокий и средний уровень). Низкий уровень имеют  в основном дети среднего возраста (4-5 лет), у которых в недостаточной степени сформирована техника выполнения движений, малоподвижные дети.  (приложение  № 4)
       Темп прироста показателей физических качеств, который рассчитывается по определенной формуле (приложение № 5) на конец учебного года в среднем составил от 11,2 до 13.4 %, что говорит о достаточно высоком уровне прироста развития физических качеств.                                                                                                                      
     Особенности интереса к физическим упражнениям выявляются в ходе педагогического наблюдения за самостоятельной двигательной деятельностью детей, беседы с ними.  Детям задавали вопросы, на определение предпочтения видов деятельности по образовательной программе дошкольного учреждения (первой  ставится  та деятельность, которая нравится больше, второй – меньше и т.д.) Вычислялось место физической культуры и % детей, отдающих предпочтение этой деятельности. По результатам беседы, предпочтения ООД по физической культуре отдают 32 % детей, художественному творчеству – 26 %, математике – 15%, музыка – 13 %. Таким образом, большая часть воспитанников ДОУ ставят физкультуру на первое место.  На вопрос «Что тебе больше нравиться делать на физкультуре?»  - 57 % детей предпочитают деятельность с применением тренажеров, 28 % - деятельность с мячом, 15 % - любят бегать, играть в подвижные игры и др.
      В двигательной деятельности дети успешно проявляют такие качества: быстроту, ловкость, силу, выносливость и гибкость, элементы творчества.  Дети проявляют самоконтроль и самооценку, стремятся к лучшему результату, осознают зависимость между качеством выполнения упражнения и результатом. Стали стремиться к физическому совершенству и самостоятельному удовлетворению потребности в двигательной деятельности, активности за счёт накопленного опыта.
       Дети детского сада и наши выпускники посещают различные секции в учреждениях города: футбол, хоккей, фигурное катание, большой теннис, плавание, художественная гимнастика, спортивная гимнастика, конный спорт, борьба. Многие из них добились высоких спортивных результатов. Среди них есть победители городских и областных соревнований. 
  
       Результаты анкетирования родителей за 2015 – 2018 учебные года по посещению детей старшего дошкольного возраста дополнительных секций спортивной направленности

	Учебный год
	2015–2016
	2016–2017
	2017–2018

	футбол
	1
	2
	4

	хоккей
	
	1
	2

	фигурное катание
	1
	2
	5

	большой теннис
	
	1
	1

	плавание
	1
	4
	8

	художественная гимнастика
	2
	7
	14

	спортивная гимнастика
	2
	4
	8

	борьба
	3
	9
	15

	мотоспорт
	
	
	2



       По наблюдениям за детьми в группе детского сада и на свежем воздухе во время прогулки – воспитателями групп отмечено, что их воспитанники стали большее играть в спортивные, подвижные игры, любят бегать, прыгать, лазать, стали более активны.

9. Адресная направленность опыта

         Описанный опыт может быть использован старшими воспитателями, воспитателями и инструкторами по физической культуре в дошкольном образовательном учреждении при организации образовательной деятельности по физическому воспитанию.
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Приложение  1
Перспективный план работы с детьми старшего дошкольного возраста по развитию физических качеств через организацию деятельности на детских спортивных тренажерах

	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Октябрь
	Ходьба в колонне по одному, спиной вперед, на носках (руки к плечам), на пятках (руки за спину). Бег в кол. по одному, с высоким подниманием колена.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на спортивных   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). Подвижная игра «Мы веселые ребята»
	ИМП «Найди и промолчи»
Веселый тренинг «Цапля»*

	
	Ходьба с высоким подниманием колена, руки на поясе, перекаты с пятки на носок. Бег в среднем темпе до 1 мин. с препятствием (мат –обруч –мат).
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). Подвижная игра «Найди свой цвет»
	ИМП «Пустое место»
Веселый тренинг «Морская звезда»

	
	Ходьба в колонне по одному. По сигналу –переход на ходьбу в медленном темпе (широкий шаг, перекат с пятки на носок), ходьба мелким шагом, обычная ходьба ( в чередовании). Бег в колонне по одному с поворотом по сигналу.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка) . Эстафета с обручами.
	ИМП «Змея»
Веселый тренинг
«Стойкий оловянный солдатик»

	
	Ходьба в колонне по одному, на носках (руки вверх, кисти соединить), гимнастическим шагом (руки на пояс). Бег в колонне по одному с ускорением по диагонали.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). Подвижная игра «Бездомный заяц»
	ИМП «Иголочка и ниточка»
Пальчиковая гимнастика «Осенние листья»


*Веселый тренинг (игровые задания на развитие физических качеств детей) – Анисимова М.С., Хабарова Т.В. «Двигательная деятельность детей 5-7 лет», СПб: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2017 – стр.191








	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Ноябрь
	Ходьба в колонне по одному, на носках (руки в стороны), на пятках (руки за спину), приставным шагом с полуприседом. Бег в колонне по одн,  со сменой ведущего (Стань первым), с захлестыванием голени.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
- полоса препятствий из     мягких модулей      
Подвижная игра «Ловишка с ленточкой».
	ИМП «У кого мяч»
Веселый тренинг «Самолет»

	
	Ходьба в колонне по одному, в полуприседе, приставным шагом с полуприседом.  Бег с препятствиями (мат- змейка между предметами – гимн. доска)
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
  - полоса препятствий из     мягких модулей. Подвижная игра «У медведя во бору»
	Ходьба в колонне по одномуУпражнения в расслаблении мышц на фитболе.

	
	Ходьба  парами , на команду «Поворот»- повернуться через левое плечо и продолжить ходьбу. Бег в колонне по одному. Бег с прыжками боком на 2 ногах..
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
- полоса препятствий из     мягких модулей.Подвижная игра «Хитрая лиса»
	ИМП «Летает –не летает»
Веселый тренинг «Качалочка»

	
	Ходьба в колонне по одному, ходьба с высоким подниманием колена, с захлестыванием.  Бег в колонне по одному, бег с препятствиями (мат- змейка между предметами –гимн. доска).
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
- полоса препятствий из     мягких модулей. Подвижная игра «Совушка»
	Ходьба в колонне по одному
Веселый тренинг «Ах, ладошки, вы ладошки!»










	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Декабрь
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего (иу «Стань первым»), на носках (руки вверх, кисти соединить). Бег в колонне по одному, с ускорением.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
 - упражнения с фитболом.
Подвижная игра «Мороз – красный нос»
	Ходьба врассыпную по залу между фитболами. Упражнение в расслаблении мышц на фитболе.

	
	Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий для рук.  Бег с ускорением и замедлением темпа движения. Бег с препятствием (мат – обруч –предметы «змейка»)
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
 - упражнения с фитболом.
Подвижная игра «Салки с мячом»
	Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу.
Веселый тренинг «Карусель»

	
	Ходьба в колонне по одному, на носках, в полуприседе.Бег в колонне по одному со сменой ведущего.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
 - упражнения с фитболом.
Подвижная игра «Рыбаки и рыбки»
	ИМП «У кого мяч?»
Веселый тренинг «Паровозик»

	
	Ходьба в колонне по одному, гимн. шагом. Бег с ускорением по прямой с сохранением определенной дистанции друг от друга. Ходьба и бег в чередовании.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа по подгруппам 
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка);
 - упражнения с фитболом.
Подвижная игра «Ловишки-елочки»

	Ходьба в колонне по одному .
Веселый тренинг «Ловкий червячок»















	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Январь
	Ходьба в колонне по одному с перестроением в пары («один, двое), прист. Шагом с полуприседом.. Бег  с захлестыванием, с ускорением по сигналу.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по методу круговой тренировки(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра «Северный и южный ветер»
	ИМП «Иголочка и ниточка»
Веселый тренинг «Маленький мостик»

	
	Ходьба в колонне по одному, на носках (руки к плечам), на пятках (руки за спину). Бег с препятствием (мат- под гимнастической палкой- мат)
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра «Мороз-Красный нос»
	ИМП «Запретное движение» Веселый тренинг «Ножницы»

	
	Ходьба и бег парами с поворотом по ходу движения в обратную сторону.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу   круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра «Удочка»
	Ходьба парами Веселый тренинг
«Птица»

	
	Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками, расположенными в шахматном порядке.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу   круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка).
 Подвижная игра   «Хитрая лиса»
	ИМП «Узнай по голосу» Веселый тренинг «Гусеница»




















	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Февраль
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего (Иу «Стань первым»), широким и мелким шагом. Бег в колонне по одному и врассыпную в чередовании.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения со скакалкой
 Подвижная игра «Волк во рву»
	Ходьба парами .
Веселый тренинг «Катание на морском коньке»

	
	Ходьба в колонне по одному, на носках, на пятках. Бег в колонне по одному с препятствием (из обруча в обруч – гимн. палка - мат).
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения со скакалкой
Подвижная игра «Найди себе пару»
	ИМП «Кошка и мышка» (с мячами)
Веселый тренинг «Лодочка»

	
	Ходьба в колонне по одному, с переходом на ходьбу по гимнастической скамейке. Бег в колонне по одному, с высоким подниманием коленей.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения со скакалкой
Подвижная игра «Рыбаки и рыбки»
	Ходьба в колонне по одному.
Веселый тренинг «Насос»

	
	Ходьба в колонне по одному, на носках (руки на поясе, на пятках руки за спину). Ходьба и бег «змейкой»
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения со скакалкой
Подвижная игра «Самолёты» 
	ИМП «Узнай по голосу»
Веселый тренинг «Экскаватор»





















	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Март
	Ходьба в колонне по одному. Ходьба с высоким подниманием колена, с захлестыванием. Бег в колонне по одному, спиной вперед, с поворотом на 180*
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по методу круговой тренировки(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра «Ловишка с ленточками»
	Ходьба в колонне по одному с поворотом по сигналу.
Веселый тренинг

	
	Ходьба в колонне по одному с ленточками в руках. Ходьба на носках - руки вверх, на пятках – руки вперед. Бег в колонне по одному и врассыпную в чередовании.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на  тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра «Найди себе пару»
	ИМП «Иголочка и ниточка»
Веселый тренинг «Ракета»

	
	Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего (иу «Стань первым»). Бег в колонне по одному, с захлестыванием, с высоким подниманием колена.
	 ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу  круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка).
Подвижная игра «Мы-весёлые ребята»
	ИМП «Земля, вода, воздух, огонь»
Веселый тренинг «Колобок»

	
	Ходьба в колонне по одному, приставным шагом с полуприседом. Бег в колонне по одному в чередовании с прыжками.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа   на   тренажерах   по методу   круговой тренировки (батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка). 
Подвижная игра по выбору детей.
	Эстафета с большим мячом «Мяч водящему»
Веселый тренинг «Плавание на байдарке»
















	Месяц
	Содержание ООД

	
	Iчасть
	IIчасть
	IIIчасть

	Апрель
	Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения. Бег «змейкой» за ведущим (с препятствием: бревно –мат -вертикально стоящий обруч)
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения на гимнастической стенке.
.Подвижная игра «Мы- весёлые ребята»
	Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу
Веселый тренинг «Ловкий чертенок»

	
	Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. Ходьба перекладывая мяч из одной руки в другую перед собой и за спиной. Ходьба на носках, мяч вверх. Бег в колонне по одному с мячом в руках.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения на гимнастической стенке.
Подвижная игра «Перелёт птиц»
	ИМП «Узнай по голосу»

Веселый тренинг «Ракета»

	
	Ходьба парами. Бег в колонне по одному, врассыпную (в чередовании).
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения на гимнастической стенке.
Подвижная игра «Не оставайся на полу»
	ИМП «Кричалки, шепталки, молчалки»
Веселый тренинг «Морская звезда»

	
	Ходьба в колонне по одному с выполнением заданий, ходьба и бег с перешагиванием через косички, разложенные на расст. 40 см один от другого по одной стороне зала и 70-80 см – по другой стороне.
	ОРУ (в соответствии с тематическим планом ООД)
Работа на тренажерах по подгруппам
- на тренажерах(батут, мини –твист, бегущий по волнам, степпер, велотренажер, беговая дорожка)
- упражнения на гимнастической стенке.
Подвижная игра «Караси и щука»
	ИМП «Летает – не летает»
 Веселый тренинг «Цапля»







Приложение № 2
Технологическая карта ООД по физической культуре с использованием детских спортивных тренажеров(подготовительная к школе группа)
Цель: способствовать развитию физических качеств дошкольников (быстрота, ловкость, сила, гибкость, выносливость), совершенствованию двигательных навыков через использование спортивных тренажеров;
[bookmark: bookmark0]Задачи- содействовать укреплению мышечного тонуса ребёнка путём интенсификации его двигательной активности и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру через организацию двигательной деятельности с использованием тренажеров;
              - повышение способности к волевой регуляции двигательной активности, к преодолению определенных трудностей для достижения результата;
- обеспечить тренировку всех систем и функций организма ребёнка (сердечно-сосудистой  и дыхательной систем, обменных и терморегляционных процессов), через специально организованные оптимальные для данного возраста физические нагрузки;
              - формирование интереса и потребности у дошкольников к занятиям физической культурой и спортом посредством обогащения опыта использования детских спортивных тренажеров.
 Оборудование: детские спортивные тренажеры (велотренажер, мини-твист, степпер,  беговая дорожка, батут, силовой тренажер, бегущий по волнам), сухой бассейн, массажные дорожки для ходьбы.                
	Содержание
	Способ организации
	Методические рекомендации
	Дозировка

	Вводная часть

	Ходьба:
-на носках
- с высоким подниманием колена;
- «змейкой».
 Бег:
- в медленном темпе;  
- с высоким подниманием колена;      
Прыжки:
 - приставным шагом;
- прыжки на одной ноге с продвижением вперед, энергично помогая руками.  
Дыхательное упражнение:
- вдох, руки вверх;
- выдох, руки вниз.
	В колонне друг за другом
	Следить за осанкой.
Менять положение рук.










В ходьбе
	
1 мин.


1 мин.


1 мин.




6 – 7 раз.

	Основная часть

	Работа на тренажерах
	Круговая тренировка
	
	

	1.«Велотренажер».
	
	
	1 мин.

	Дыхательное упражнение «Коровушка – буренушка».
И.п. — стоя (стоя на четвереньках), спокойный вдох через нос;
на выдохе через нос произносить «мм-мм-мм».
	Фронтальный.
	
	5 – 6 раз

	2. «Мини -твист» 
И. п. – стоя на диске на одной ноге (другая на полу). Выполнять вращения влево – вправо.
	
	Вращать диск попеременно правой и левой ногой.
	1 мин.

	Релаксация  «Холодно – жарко».
Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились…но вот снова подул холодный ветер….
	Фронтальный.
	Задержать дыхание
	2 – 3 раза

	1.  «Степпер» Ребенок выполняет упражнение на тренажере
	
	
	1 мин

	Самомассаж ног.
И.п. — сидя, ноги выпрямлены. Подтянуть к себе стопу левой ноги, разминать пальцы. Подушечками пальцев сильно нажимать на пятки. Растирать стопу, похлопывать по пяткам ребром ладони. Стопой выполнять вращательные движения, оттягивать пальцы ног, затем пятку.
Поглаживать, пощипывать, растирать голени и бедра.
	Фронтальный.
	Выполняется под музыкальное сопровождение.
Воздействовать на биологически активные точки, находящиеся на пятках.
	1 мин.

	4.«Беговая дорожка». Бег.
	
	
	1 мин

	Пальчиковая гимнастика «Флажок».
Я флажок в руке держу
И ребятам им машу.
	Фронтальный.
	Четыре пальца вместе, большой палец опущен вниз. Тыльная сторона ладони к себе. Сгибание и разгибание четырех пальцев.
	2-3 раза

	5.«Силовой тренажер». 
Ребенок лежит на скамье, руки согнуты в локтях со штангой (1 – подъем штанги вверх; 2 – и.п.)
	
	
	1 мин.

	Дыхательное упражнение «Роза распускается».
И.п. — руки на затылке, локти сведены (нераскрывшийся бутон). Медленно поднимаясь на носки, вытянуть руки вверх и в стороны— вдох (роза раскрывается). Возвратиться в и.п. — выдох.
	
	Выполнять в медленном темпе.
	4 - 6 раз.

	6.«Батут». Подпрыгивание с хлопком над головой.
	
	Взрослый обеспечивает страховку ребенку

	1 мин.

	Психогимнастический этюд «Тишина».
Лисички должны перейти дорогу, на которой находится волк. Они то идут на носочках, то останавливаются и знаками показывают друг другу: «Тише!»
	Фронтальный.
	
	До 1 мин.

	7.«Сухой»бассейн. «Перекаты».
И.п.: ребенок лежит на бортике бассейна, руки вытянуты: малыш скатывается с бортика в горизонтальном положении и перекатами добирается до противоположного бортика.
	
	
	1 мин.

	Ходьба по массажным дорожкам.
	Фронтальный.
	Упражнение для укрепления свода стопы. Выполнять босиком.
	0,5 мин

	8. «Бегущий по волнам»
	
	
	1 мин.

	Заключительная часть

	Релаксация «Лентяи».
Сегодня мои дети много занимались, играли и, наверное, устали. (Поглаживать руки, ноги детей, называя их по именам). Я предлагаю вам немного полениться. Представьте себе, что вы лентяи и нежитесь на мягком – мягком ковре. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите легко и свободно. Ощущение приятного покоя и отдыха окутает все ваше тело. Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги. Отдыхают ручки у (имя ребенка), отдыхают ножки у (имя ребенка). Приятное тепло окутывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблены.
	Фронтальный.
	Поглаживать руки, ноги детей, называя их по именам.
	1,5 мин.

	Ходьба.
	Фронтальный.
	Руки свободно в низу
	1 мин.
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Технологическая карта ООД по физической культуре с использованием детских спортивных тренажеров (подготовительная группа)
«Наши помощники»
Цель:способствовать развитию физических качеств дошкольников (быстрота, ловкость, сила, гибкость, выносливость), совершенствованию двигательных навыков через использование спортивных тренажеров;
Задачи - содействовать укреплению мышечного тонуса ребёнка путём интенсификации его двигательной активности и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру через организацию двигательной деятельности с использованием тренажеров;
              - способствовать формированию умений: ползать с преодолением препятствий, спрыгивать с высоты, мягко приземляясь на полусогнутые ноги;
- обеспечить тренировку всех систем и функций организма ребёнка (сердечно-сосудистой  и дыхательной систем, обменных и терморегляционных процессов), через специально организованные оптимальные для данного возраста физические нагрузки;
              - формирование интереса и потребности у дошкольников к занятиям физической культурой и спортом посредством обогащения опыта использования детских спортивных тренажеров.
Пособия. Тренажеры 7 шт, диск здоровья 1 шт., комплект мягких модулей для полосы препятствий, мат, массажная дорожка, куб деревянный (выс. 40 см).
	Содержание
	Способ организации
	Методические рекомендации
	Дозировка

	Вводная часть

	 Мотивация
-Ребята сегодня нас ждет необычные приключение. Каждый день нас окружают приборы и механизмы, которые помогают нам выполнять различные дела. Что помогает нам убирать квартиру? Стирать белье? Готовить вкусные полезные обеды?
- А что поможет быстро добираться в любую часть города, области и даже страны? (автомобиль)
- Внимание приготовится к поездке на автомобиле. 
Ходьба обычная, на носках руки вверх «узкая дорога», на пятках руки в стороны «широкая дорога», высоко поднимая колено «кочки», в полуприседе «над дорогой ветки», обычная ходьба.
Бег врассыпную по всему залу в чередовании с ходьбой врассыпную (бег по 25 сек 2 раза). 
Построение в колонну. Ходьба занаправляющим. Построение в 3 колонны. 
	












В колонне друг за другом
	












Следить за осанкой.





Бегать врассыпную в одном направлении, не наталкиваясь друг на друга.





	














2 мин



1 мин

	Основная часть

	ОРУ 
Ритмическая гимнастика «Помогатор» (музыкальное сопровождение из мультфильма «Фиксики») 
Зрительная гимнастика «У компьютера». 
Мы с компьютером играли. (Сидя, потереть ладонями лицо)
Ох, глаза наши устали, (Слегка прикрыть глаза веками)
Надо глазкам отдых дать,
Будем быстро мы моргать. (Быстро моргать)
Раз, два, три, четыре, пять,
Будем быстро мы моргать.
А теперь глаза закроем, (Выполнять упражнения в соответствии с указанием)
Широко опять откроем.
И ладошками глаза
Мы закроем не спеша,
Снова мы глаза откроем,
На работу их настроим.

	
фронтальный



Проводится стоя. 
	Возможен показ движений одним из детей (если комплекс уже разучен)

	
8 мин






1 мин

	ОВД (двумя подгруппами) 
Первая подгруппа (совместно с воспитателем)
1.  Лазание по полосе препятствий из мягких модулей 
2.Спрыгивание с высоты 40 см, приземляясь на полусогнутые ноги                                          3.Ходьба по массажной дорожке, исходное положение - руки на пояс. 

Вторая подгруппа (совместно с инструктором) 
1. Упражнения в беге в среднем темпе на тренажере "Беговая дорожка",
2. Упражнение – прыжки на 2 ногах на батуте,
3. Упражнение на укрепление мышц спины, плечевого пояса, пресса и ног "гребля" на гребном тренажере,
4. Упражнение на укрепление мышц голени и бедра на тренажере "Степпер",
5. Упражнение на укрепление мышц спины, боковых мышц туловища, тренировки вестибулярного аппарата "Повороты стоя" на тренажере "Мини-твист" 
6. Упражнение на тренировку общей выносливости, мышц ног и закрепления умения вращения педалей в имитации езды на велосипеде на велотренажере.
7. Упражнение на развитие силы и укрепление мышц пресса и верхнего плечевого пояса на тренажере "Наездник"
8. Упражнение на развитие координации движений рук и ног в имитации ходьбы на лыжах на тренажере "Бегущий по волнам".


	



поточный











круговая тренировка 
	Деление по подгруппам производится с учетом уровня физической подготовленности детей

Воспитатель обеспечивает страховку при спрыгивании со скамейки.







длительность выполнения каждого упражнения в зависимости от физической подготовленности и состояния детей.
	





5 мин








время выполнения упражнений по 30-40 секунд на каждом тренажере


	Упражнение на восстановление дыхания «Насос».

	Фронтальный.
	проводится, когда подгруппы детей меняются друг с другом и в завершении ОВД
	 1 раз

	Подвижная игра «Самолеты» 
	Фронтальный.
	
	2-3 раза

	Заключительная часть

	

Игра малой подвижности «Пылесос».


	
Фронтальный
	Инструктор разбрасывает по залу помпоны, кладет на пол в центре зала обруч. Дети  снимают обувь. По сигналу инструктора собирают помпоны ногами, захватывая пальцами. Двигаясь на пятках, дети относят помпоны в обруч.

	2 мин.









Организованная двигательная деятельность с использованием детских спортивных тренажеров (старшая группа)

Вариант организации основной части занятия. На каждой станции по два ребёнка. По сигналу они сначала меняются тренажёрами. Выполнив упражнения, меняются парами станциями. На занятиях можно использовать карточки — схемы.

1станция: гребной тренажер и гантели
Упражнение с гантелями.
· И.п. стоя, гантели лежат на полу перед ребенком. Поднять руки вверх через стороны, медленно наклониться вперед — вниз, взять гантели в каждую руку. Выпрямиться.
· И.п. стоя, ноги расставить на ширине плеч, локти прижаты к туловищу.
1— кисть с гантелей развернуть вперед, согнуть руку локоть от туловища не отрывается. 2- и.п. Повторить по 4 раза каждой рукой + 4 раза обеими вместе.
· И.п. то же
1 — поднимаем прямую руку до уровня плеча, следить за тем, чтоб рука была продолжением плеча. 2 — и.п. Повторить по 4 раза каждой рукой + 4 раза обеими вместе.
· И.п. то же
1 — наклон в правую сторону боком. Правая рука с галтелей скользит вниз по ноге, левая скользит по боку вверх до упора. 2 — и.п.
Повторить по 8 раз каждой рукой по очереди, темп медленный.
· И.п. стоя ноги вместе
1 — через стороны поднять прямые руки вверх 2— и.п.
Повторить по 4 раза. На последней из положения руки вверх наклониться вперед, положить гантели на пол.
Упражнения на гребном тренажере.
· И.п. сидя на тренажере, колени согнуты.
1 — тянем на себя рычаг руками, не выпрямляя ноги. 2— и.п.
повторить упражнение 8 раз.
· И.п. сидя на тренажере, колени согнуты.
1— тянем на себя рычаг руками, выпрямляя ноги. 2— и.п.
повторить упражнение 8 раз. Затем меняемся тренажерами.

2 станция: тренажер «бегущий по волнам» и фитбол
Упражнения на тренажере «бегущий по волнам»
· Интенсивное движение — имитация передвижения на лыжах.
· Интенсивное движение обеими ногами в одну сторону
Упражнения на фитболе
· Статичное удержание позы, руки в стороны
· покачивание, сидя на фитболе, вперед-назад, вправо-влево. Темп медленный.

3 станция: велотренажер и диск здоровья.
Упражнения на велотренажере.
· Интенсивное вращение педалей вперед
· Интенсивное вращение педалей назад
Упражнение на диске здоровья
· И.п. стоя на диске здоровья
1 — вращение бедрами вправо — влево. Темп быстрый. 2- И.п.
· И.п. — полуприседание на носках, стоя на диске здоровья. Пальцы рук упираются в пол. Голова поднята, взгляд вперед. Переставляя руки на полу, отталкиваться и выполнять вращения в правую сторону до и.п.
· То же в другую сторону.
· И.п. сидя на полу, ноги согнуты в коленях, пальцы ног на диске, упор рук сзади. Вращаем пальцами ног диск. Следить за осанкой.
· Сидя на диске здоровья руки упор сзади
1 — приподнять обе прямые ноги, переместить их в правую сторону.
2— положить их на пол. 3 — 4 — И.п. Повторить в другую сторону.

4 станция. Батут и канат.
· Прыжки на батуте. Ноги вместе. На 4 прыжок спрыгнуть на мат на согнутые ноги руки вперед.
· Шагаем по канату приставным шагом боком, руки на поясе, пятки и пальцы ног должны касаться пола.
· Прыжки на батуте с раздвижением ног в стороны в воздухе «ножницы».
· Шагаем по канату прямо пятка к носку.

5 станция. Тренажер «Степпер» и метание.
Упражнения на тренажере «Степпер»
· ходьба на тренажере, ритмично нажимая на педали
Упражнения на метание.
· И.п. сидя на стуле. Захватить пальцами ног предмет, передать его в руку и кинуть его в горизонтальную цель (корзинку). Упражнение выполнять обеими ногами поочередно.

Использование занятий на тренажерах позволит тренировать как сердечно-сосудистую, так и дыхательную системы детского организма. А развитие общей выносливости и физических качеств, обучение двигательным умениям и навыкам будут способствовать укреплению здоровья детей старшего дошкольного возраста в целом.


. 















Физкультурный досуг с использованием тренажёров «Приключения буратино»
Для детей 6-7 лет
 
Цель: Развитие у детей интереса к разным видам и формам двигательной активности и стремления к физическому самосовершенствованию. Формирование осознанного отношения к выполнению двигательных заданий.
Задачи:
1.Оздоровительные:
- Способствовать развитию всех основных групп мышц;
- Способствовать развитию работоспособности.
2. Образовательные:
- воспитывать умение регулировать напряжение внимания и мышечной деятельности в зависимости от складывающейся игровой ситуации;
- Совершенствовать навыки ходьбы, выполняя дополнительные задания для рук;
- Совершенствовать умения и навыки при выполнении игровых заданий, эстафет и упражнений на тренажёрах, полученных на занятиях;
-  Развивать выносливость к физическим нагрузкам.
3. Воспитательные:
- Содействовать формированию умения оценивать свои движения и движения своих товарищей;
- Воспитывать положительное отношение к двигательной деятельности, интерес к спорту.
Интеграция с образовательными областями: «Социально-коммуникативное развитие», «Познавательное развитие».
Оборудование: магнитофон, аудиозаписи песен «Весёлая зарядка» и
«Приключения Буратино», костюм «Буратино», 12 стоек, 2 фитбола, 2 скамейки, 2 мяча. Тренажёры: велотренажёр, батут, беговая дорожка, 2 скамьи для пресса, мини степпер, гребля, всадник, «Бегущий по волнам»
Место проведения: спортивный и тренажёрный зал.
 
Ход развлечения.
Дети входят в спортивный зал, перед ними закрытая дверь, на которой висит ключ.
Инструктор: Рядом с нами, вы поверьте, есть волшебная страна.
Где она? За этой дверцей. Так, что сразу не видна.
Там никто не знает горя, там царит счастливый смех.
В этот край, зову сегодня, я с собою всех.
Ребята, а дверца-то в волшебную страну Силы закрыта. Что же делать, как нам её открыть? (Ответы детей.)
Слышите, кто-то идёт. (Звучит музыка из фильма-сказки «Приключения Буратино!».)
Заходит Буратино: Здравствуйте, ребята! Я услышал, что вам нужен ключик, чтобы открыть дверь в волшебную страну Силы?
Инструктор: Здравствуй, Буратино! Помоги нам отыскать ключ от страны силы.
Буратино: Чтоб ключик золотой вернуть
Давайте отправляться в путь!
По карте – схеме мы пойдём
И все препятствия пройдём!
(По карте дети должны определить этапы, которые нужно пройти, чтобы найти ключ от закрытой двери в волшебный город Силы.)
Буратино: (показывает на карту) Мы с вами отправимся в путешествие по стране физкультуры и здоровья, проверим вашу выносливость, гибкость, ловкость и равновесие, только тогда мы сможем попасть в страну Силы.
Инструктор: Друг за другом мы встаём,
Вместе весело идём.
Шаг за шагом дружно в ряд
Разминку делает отряд.
(Звучит музыка из к/ф «Приключения Буратино», инструктор и Буратино проводят с детьми музыкально- ритмическую разминку.)
Инструктор: Ребята мы с вами попали в город Выносливости, жители этой страны вызывают нас на соревнования (дети делятся на две команды, выбирая способ деления самостоятельно).
Все задания проводятся как эстафеты по карточкам – схемам. 
1 задание. В городе Выносливости: «Эстафета на фитболах».
Первые участники команд садятся верхом на фитболы. По сигналу инструктора, дети начинают прыжки до стойки и обратно, передают фитбол следующему игроку.
2 задание. В королевстве Гибкости: «Проползи, перешагни»
Перед каждой командой, стоят по три стойки на расстоянии 1- 1,5 м друг от друга. Задание: первую стойку перепрыгнуть, через вторую пролезть, через третью перепрыгнуть, обежать ориентир, и бегом вернуться к команде, передать ход следующему игроку.
3 задание. В городе Ловкости: «Передай мяч»
Первым участникам команд даётся в руки мяч. Дети поднимают руки вверх и по сигналу инструктора передают мяч от первого игрока до последнего, последний бежит и встаёт вперёд. Эстафета продолжается до тех пор, пока капитан не встанет первым.
4 задание. В городе Равновесия: «Удержи равновесие»
Команды проходят по гимнастической скамейке (руки в стороны), спрыгнуть со скамейки, оббежать стойку, бегом вернуться обратно, передать ход следующему игроку.
В процессе соревнований Буратино отмечает команду победительницу.
Инструктор: (обращается к Буратино) Ребята выполнили все задания, теперь мы можем попасть в страну Силы?
Буратино: А вот и ключик! (Обращает внимания детей на то, что ключ висит на ручке двери.) Команда победителей! Вперёд!
Волшебный ключик тот возьмёт,
И в страну Силы попадёт.
(Команда, победившая в эстафетах, получает ключ и открывает дверь в волшебную страну Силы.)
Дети, инструктор и Буратино заходят в тренажерный зал, занимают тренажеры, и по сигналу инструктора по физическому воспитанию приступают к упражнениям на своих местах, используя карточки – схемы. 


Упражнения на тренажёрах круговая тренировка.
	Содержание
	Способ организации
	Методические рекомендации
	Дозировка

	1. Велотренажёр
Дыхательное упражнение «Хлопушки»
И.п. – ноги на ширине плеч, руки разведены в стороны.
1 – глубоко вздохнуть, наклониться вперёд, хлопнуть по коленям – выдох.
2 – и.п.
	Фронтальный
	Натяжение педалей №1
	1,5 мин.
4 – 5 раз

	2. Батут
а) подпрыгивать руки свободно
б) прыжки вокруг своей оси
Упражнения для кистей рук с кольцом:
а) хват за середину обеими руками – вращение кистей от себя и к себе;
б) хват за середину двумя руками – вращение кольца вправо и влево, перебирая пальцами;
в) стоя на коленях – вращение кольца как юлы.
	Фронтальный
	Напомнить о безопасном выполнение упражнения
Кольцо диаметром
10 – 12см.
	1,5 мин.
2 мин.

	3. Беговая дорожка. Бег.
Энергетический массаж.
И.п. – стоя или сидя.
Разогреть (растереть) ладошки и помассировать ими лицо, голову, шею, грудь, живот, бёдра, ступни.
	Фронтальный
	Использовать тихую спокойную музыку
	1 мин.
1,5 мин.

	4. Скамья для пресса
И.п. – лёжа на скамье (на спине), ногами держась за валик. Поднимать туловище.
Пальчиковая гимнастика – упражнения с мячом с шипами:                                                                «Скатаем шар» И.п. – о.с., мяч между ладонями. Катание мяча круговыми движениями по часовой стрелке и против часовой стрелки (со сменой ладоней);
	Фронтальный
	 
	2 мин.
1. 

	5. Степпер
И.п. – о.с. на степпере, руки у груди;
1– давим правой ногой;
2– давим левой ногой и т.д.
Пальчиковая гимнастика –
«Флажок»
Я флажок в руке держу
И ребятам им машу.
	Фронтальный
	Вперёд не наклоняться
Четыре пальца вместе
Большой палец опущен вниз. Тыльная сторона ладони к себе. Сгибание и разгибание четырёх пальцев.
	1 мин.
 

	6.Гребля
И.п. – сидя на тренажёре, ноги в упоре.
1- руки согнуть, отъехать назад;
2-руки выпрямить, отъехать вперёд.
Пальчиковая гимнастика –
упражнения с мячом с шипами:
И.п.- ноги на ширине стопы, левая рука вытянута вперёд ладонью вверх. Мяч в правой руке. Прокатывание мяча вдоль вытянутой руки от пальцев до плеча и обратно.
То же другой рукой.
	 
	Использовать спокойную музыку.
	1,5 мин.


По истечению определённого времени инструктор подаёт сигнал к смене тренажёра, тем самым определяя временную продолжительность выполняемого упражнения. По окончании выполнения каждого задания на тренажёре, во избежание переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики, психогимнастические этюды, а также упражнения на релаксацию, которые уже хорошо знакомы детям.
Дети продолжают переходить от одного упражнения на тренажёрах («станциях») к другому, передвигаются по кругу, выполняя, таким образом, все предложенные инструктором упражнения. Занятие заканчивается дыхательным упражнением «Молодцы», направленной на восстановление дыхания.
Дыхательное упражнение «Молодцы»
1-вдох, 2-3-4- выдох. На выдохе произносить слово «мо-лод-цы».
Повторить 3-4 раза. Темп медленный.
Буратино: Ребята! Вот и завершилось ваше приключение в страну Силы, мне очень понравилось с вами путешествовать и помогать вам! Вы старались и добились своей цели, а мне пора возвращаться в свою сказку.
Инструктор: Спасибо за добрые слова! До свидания, Буратино! До новых спортивных встреч!


Спортивный досуг с использованием детских спортивных тренажеров и нестандартного оборудования по методу круговой тренировки
(старший дошкольный возраст)

Оборудование: магнитофон с современными записями; велотренажер (2 шт), беговая дорожка (2 шт), «Бегущий по волнам» (1 шт), батут (2 шт), диски здоровья (2 шт), «Степпер» (1 шт), тренажеры «веселые счеты» (4 шт), гимнастическая лестница, бадминтонные ракетки по количеству детей.

Ход досуга
1 часть.Построение в шеренгу. Сообщение задач деятельности, мотивация. Ходьба: приставным шагом вперед, руки на поясе; на носках руки в стороны, на пятках руки за голову; Бег в сочетании с другими видами движений: с прыжками, продвигаясь вперед, с поворотом в другую сторону на звуковой сигнал, змейкой. Ходьба с восстановлением дыхания, по ходу дети берут бадминтонные ракетки, перестроение в колону по 4.

2 часть.Общеразвивающие упражнения с бадминтонными ракетками:
1)  И. п. – основная стойка, ракетка в правой руке; подняться на носки, руки через стороны вверх, переложить ракетку в левую руку; 3-4-и. п. (6-7р.)                                                                                                2)  И. п.- основная стойка, руки в стороны, ракетка в правой руке; 1-2—руки за спину, переложить ракетку в левую руку; 3-4—и. п.; 5-8- то же другой рукой;(6-7р.)                                              3)  И. п. – стоя, ноги врозь, руки в стороны, ракетка в правой руке; 1- поворот влево, переложить ракетку в левую руку; 2- и. п.; 3-4- то же в другую сторону.(6-7р.)                                                                 4)  И. п.- стоя, левая нога вперед, правая назад, ракетка в правой руке; 1-8- замах рукой назад с активным движением вперед (имитация удара ракеткой); то же другой рукой;( 5-6р.)                                                                                                                                                 5)  Прыжки: имитация прыжка при отражении волана; (2Х10)                                                           6)  Ходьба с восстановлением дыхания.
Основные виды движений.
Дети под руководством взрослого расставляют спортивное оборудование по кругу спортивного зала. Инструктор по физическому воспитанию распределяет детей, кто и на каком тренажере начинает заниматься и на какой тренажер переходить дальше. Время занятия на каждом тренажере (1-1,5мин).                                                                                                                           1.  Упражнения на велотренажере.                                                                                                            2.  Ходьба на тренажере с беговой дорожкой.                                                                                   3.  Упражнения на тренажере «Бегущий по волнам».                                                                        4.  Тренажер «Веселые счеты» - нетрадиционное оборудование для профилактики плоскостопия 5.  «Степпер»                                                                                                                                              6.  Прыжки на батуте.                                                                                                                                7.  Лазание по гимнастической лестнице с переходом с пролета на пролет.                                                     8. Упражнения на диске здоровья.
По сигналу дети переходят с одного тренажера на другой, расположенные с учетом




Эстафета «Удержи волан на ракетке».
По сигналу первые игроки идут с ракеткой, на которой стоит воланчик, до ориентира и возвращаются обратно, стараясь не уронить его, передают эстафету следующему ребенку, становятся в конец колоны и т. д.
3 часть.
Заключительная.
1.  Упражнения для тренировки дыхательных мышц «Гони шарик». На полу лежат обручи, в каждом из которых лежит шарик для настольного тенниса. Дети распределяются на пары и дуют на шарик по очереди так, чтобы он двигался по внутреннему краю обода без остановки в одном направлении.
На занятиях у нас
Упражнения просто класс!
Круговую тренировку
Мы проводим очень ловко!
Отстающих у нас нет.
Всем мы шлем «ФИКУЛЬТ-ПРИВЕТ!»




















Спортивный досуг
с использованием тренажёров сложного устройства в средней группе
«Мы олимпийцы»
Задачи:
1. Способствовать формированию физических качеств через организацию деятельности на детских спортивных тренажерах.
2. Укреплять опорно-двигательный аппарат.
3. Содействовать повышению функциональных возможностей органов: укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем; улучшение обменных процессов в организме.
4. Формировать основные жизненно важные двигательные умения и навыки.
5. Формировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой.
6. Воспитывать морально-волевые качества: честность, смелость, настойчивость.
7. Содействовать умственному, нравственному, эстетическому воспитанию.
Оборудование: тренажёры, экран с проектором или телевизор, презентация или видео о видах спорта, стихи о спорте, записи ритмичной музыки, медали.
ВВОДНАЯ ЧАСТЬ.
1.Построение. Беседа.
- Ребята, скажите, пожалуйста, знаете ли вы, как называют людей, которые занимаются спортом? (спортсмены).
- За успехи и достижения в спорте спортсменам вручают медали.
А как вы думаете, как можно узнать, что один спортсмен лучше другого бегает, прыгает, плавает? (спортсмены соревнуются).
-Соревнования бывают разные: между ребятами в группе, между группами, между спортсменами, между спортивными командами и даже странами.
Самые большие соревнования называются ОЛИМПИАДА. Олимпийские игры бывают раз в 4 года и проводятся в разных странах. В нашей стране такие соревнования проходили в городе Сочи в 2014 году. На Олимпиаду приезжают соревноваться не только наши спортсмены, но и спортсмены из других стран.
- А вы любите участвовать в соревнованиях? (да).
- Тогда я приглашаю вас в «Школу юных олимпийцев». Но мы не будем соревноваться, мы будем готовиться к соревнованиям, чтобы потом хорошо выступить и показать отличные результаты.
- А каким должен быть спортсмен, чтобы хорошо соревноваться? (сильным, ловким, быстрым и т.д.).
- Что должен делать спортсмен, чтобы стать таким? (тренироваться).
- Я приглашаю вас на тренировку в нашу «Школу юных олимпийцев». А любая тренировка начинается с разминки.
2. Разминка.
-По дорожке вдоль пруда
Мы гуляем иногда.(ходьба по кругу)
- Но подальше от воды,
Чтобы не было беды.(отойти назад, высоко поднимая колени, руки на пояс)
-Мы к водичке подойдём (ходьба к центру на носочках)
-И опять гулять пойдём.(ходьба от центра на пяточках)
-По дорожке вдоль пруда
Мы гуляем иногда.(ходьба по кругу)
-Вот утята по дорожке
Вперевалочку идут.(ходьба по кругу на внешней стороне стопы)
-Рыбки плавают в пруду,
Не поймаешь ни одну.(бег врассыпную)
-Мы вокруг пруда пойдём,
Что-нибудь ещё найдём.(обычная ходьба по кругу)
-Вышла цапля из болота,
В воду смотрит с высоты.( ходьба с высокоподнятыми коленями, руки в стороны)
-Цап – лягушку, (наклон вправо, хлопок в ладоши)
-Цап – квакушку, (наклон влево, хлопок в ладоши)
-Цап – и больше нет еды.(наклон вперёд, хлопок в ладоши)
-А сейчас мы поспешим
И увидим камыши.(лёгкий бег по кругу)
-Тише, тише, ни души.(приложить палец к губам)
-Здесь растут лишь камыши.(подняться на носочки, руки вверх)
-По дорожке вдоль пруда
Мы гуляем иногда.(ходьба по кругу)

- Молодцы! Мы хорошо размялись, и теперь можем приступать к тренировке.
- Как вы думаете, а на чём тренируются спортсмены? (на тренажёрах).
-У нас тоже есть тренажёры.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1.Беседа о тренажёрах и видах спорта.
- Каждый тренажёр нужен для тренировки определённых мышц, частей тела, например:
- «беговая дорожка» нужна для тренировок в таких видах спорта, где нужны сильные ноги, быстрота и выносливость – это спортивная ходьба, бег на длинные дистанции, футбол, хоккей.
- «батут» нужен для тренировок в гимнастике, волейболе, баскетболе, прыжках в длину и высоту.
- тренажер «Бегущий по волнам» нужен для тренировки координации движений, мышц рук и ног – это очень важно для тех спортсменов, кто занимается лыжными видами спорта (биатлон, прыжки с трамплина, гонки на лыжах) и коньками (хоккей, фигурное катание, конькобежный спорт).
- «гребной» - это тренажёр силы, которая нужна в плаванье, в гребле, в боксе, в тяжёлой атлетике.
- «велотренажёр» не заменим для тренировок быстроты, выносливости, силы ног которые необходимы в велоспорте, прыжках, беге.
- «степпер» позволяет развивать и тренировать различные виды мышц, координацию движений, правильное дыхание при физической нагрузке, что необходимо в любом виде спорта.
(При рассказе о тренажёрах можно показать презентацию о видах спорта или видео, чтобы детям было понятно).
-А теперь приступим к тренировке. Чтобы нам было веселее заниматься, мы будем это делать под музыку.
2. Тренировка на тренажёрах.
Первый подход: - «беговая дорожка»
- «батут»
- «бегущий по волнам».
Второй подход: - «велотренажёр»
- «степ-тренажёр»
- «гребной».
Выполняется под ритмичную музыку, дети меняются местами с интервалом в  15-20 сек. Между подходами выполняется дыхательное упражнение «Ха»: вдох носом, пальцы сжаты в кулаки, руки прижаты к груди, локти разведены в стороны, резкий выдох «ха» через рот с выбросом рук в стороны. Повторяется 2 раза.
- Молодцы! Вы хорошо работали на тренажёрах. А сейчас мы пойдём с вами в бассейн, только плавать мы будем не в воде, а в шариках, которыми он заполнен – поэтому он называется «сухой бассейн».
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
Малоподвижная игра «Тишина».
- Для спортсменов важно не только тренироваться, но и отдыхать. Чтобы отдохнуть, мы поиграем в игру «Тишина».
Тишина у пруда,   (ходьба по кругу)
Не колышется вода,   (руки вверх, покачать)
Не шумите, камыши,   (палец к губам, присесть)
Засыпайте, малыши.(лечь, закрыть глаза)
( Дети лежат на полу с закрытыми глазами, расслабляются, отдыхают).
Глазки проснулись-открылись,  (открыть глаза)
Ручки проснулись-пошевелились, (произвольные движения руками в воздухе)
Ножки проснулись-пошевелились, (произвольные движения ногами в воздухе)
Мы потянулись, (лёжа потянуться)
Сели и проснулись.(сесть, затем встать)
- Молодцы! Вы сегодня очень хорошо занимались. За вашу хорошую работу вам вручаются медали. С сегодняшнего дня вы приняты в отряд «Юных Олимпийцев». И если вы будете регулярно тренироваться, то в будущем можете стать настоящими олимпийцами.




















Приложение  № 3
МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
(ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ)
( тест –программа «Физкультурный паспорт», диагностика  О.А.Сафоновой«Экспресс-анализ и оценка детских видов деятельности»)
Ориентировочные показателифизической подготовленности детей 3-7 лет
	№
	Наименование показателя
	Пол
	3 года
	4 года
	5 лет
	6 лет
	7 лет

	1
	Бросок набивного мяча
	Мал
	119-157
	117-185
	187-270
	221-303
	242-360

	
	
	Дев 
	97-133
	97-178
	138-221
	156-256
	193-311

	2
	Прыжок в длину с места
	Мал
	47.0-67.5
	53,5-76,6
	81.2-102,4
	86,3-108,7
	94,0-122,4

	
	
	Дев 
	41,5-61,9
	51.1-73,9
	66,0-94,0
	77,7-99,6
	80,0-123,0

	3
	Наклон туловища вперед из положения сидя (см)
	Мал
	0-3
	3-5
	4-7
	5-8
	6-9

	
	
	Дев 
	2-6
	5-8
	6-9
	7-10
	8-12

	4
	Бег на дистанцию 30 метров
	Мал
	
	10.5-8,8
	9,2-7,9
	8,4-7,6
	8,0-7,4

	
	
	Дев 
	
	10,7-8,7
	9,8-8,3
	8,9-7,7
	8,7-7,3

	5
	Челночный бег 3x10 метров
	Мал
	
	12,5-13,0
	12,8 – 11,1
	11,2 – 9,9
	9,8 – 9,5

	
	
	Дев 
	
	12,8-13,5
	12.9 – 11,1
	11,3 – 10,0
	10,0 – 9,9

	6
	Подъем туловища в сед за 30 сек. (количество)
	Мал
	
	6-8
	9-11
	10-12
	12-14

	
	
	Дев 
	
	4-6
	7-9
	8-10
	9-12

	7
	Бег на дистанцию 90 метров 
	МалДев 
	
	
	30,6-25,0
	
	

	
	Бег на дистанцию 120 метров 
	МалДев
	
	
	
	35,7-29,2
	

	
	Бег на дистанцию 150 метров 
	МалДев
	
	
	
	
	41,2-33,6

	8
	Статическое равновесие (сек)
	Мал
	
	
	12 – 20
	25 – 35
	35 – 42

	
	
	Дев
	
	
	15 – 28
	30 – 40
	45 – 60





Бросок набивного мяча. (1 кг.) двумя руками из – за головы из исходного положения стоя
[image: ]
Испытание проводится на ровной площадке длинной не менее 10 м. ребенок встает у контрольной линии разметки и бросает мяч из – за головы двумя руками вперед из исходного положения стоя, одна нога впереди, другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землей. Допускается движение вслед за произведенным броском. Делаются 3 попытки. Засчитывается лучший результат.
Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет.


Прыжок в длину с места

Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке детского сада в теплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок выполняется в заполненную песком яму для прыжков или на взрыхленный грунт (площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале.
Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние  и приземляться на обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см.). Делаются 3 попытки. Засчитывается лучшая из попыток.
Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет.
[image: ]



Бег на дистанцию 30  метров

	Задание проводится на беговой дорожке или вдоль детского сада. На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) — на линии финиша. За линией финиша на расстоянии 5 —7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «марш» — взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3 — 5 мин)
проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями.

Внимание! Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег.
Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет.
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Челночный бег 3X 10 метров

Челночный бег проводится на открытых или закрытых площадках с твердым покрытием. Отмеряется отрезок длиной в 10 м с поперечными линиями для старта и финиша. На линии старта кладут 2 кубика размером не менее 7´7 см. Сдающий норму принимает положение высокого старта и берет в руки один кубик. По команде «Марш» включается секундомер, сдающий бежит с кубиком на другой конец отрезка, кладет его, возвращается за следующим кубиком, и также переносит его на другой конец 10-метрового отрезка. В момент, когда второй кубик касается пола, выключается секундомер.
Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет.



Бег на дистанцию 90,120, 150 метров (в зависимости от возраста детей)
Тест проводится с небольшой подгруппой (5 — 7 человек), сформированной с учетом уровня двигательной активности детей. Участвуют два воспитателя и медсестра, которая следит за самочувствием детей.
Воспитателю заранее необходимо измерить дистанцию беговой дорожки (в метрах) и разметить ее — отметить линию старта и половину дистанции. Дорожка может проходить вокруг дошкольного учреждения. Дети подходят к линии старта. Воспитатель группы дает команду «на старт» и включает секундомер. Инструктор по физической культуре бежит впереди колонны в среднем темпе 1—2 круга, дети бегут за ним, затем дети бегут самостоятельно, стараясь не менять темпа. Бег продолжается до появления первых признаков усталости. Тест считается правильно выполненным, если ребенок пробежал всю дистанцию без остановок.
Тест предназначен для детей: 5 лет - дистанция 90 м;
                                                   6 лет - дистанция 120 м;
                                                   7 лет - дистанция 150 м.

Подъем туловища в сед (за 30 секунд)

Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, руки за голову. По команде «начали» ребенок поднимается, колени согнуты (воспитатель слегка придерживает колени ребенка, сидя на мате рядом с ним), садится и вновь ложится. Воспитатель считает количество подъемов. Тест считается правильно выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата.
Из двух попыток засчитывается лучший результат.
Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет.
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Сохранение равновесия

Ребенок босиком встает в стойку (носок сзади стоящей ноги примыкает к пятке впереди стоящей ноги). Руки внизу.
Задание ребенку: устоять в такой позе как можно дольше.
Оценивается время (в секундах) удержания позы с момента принятия и до момента, когда ступни ног сдвинуться с места или ребенок пошатнется.
Из двух попыток фиксируется лучший результат.




Гибкость

Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь
Тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, эластичность мышц и связок.
Ребенок сидит на полу, ноги врозь (без обуви), расстояние между пятками 20 см. Помощник прижимает тыльную сторону коленей ребенка к полу(колени должны быть выпрямлены). Ребенок медленно наклоняется вперед, при этом ладони выпрямленных рук скользят вперед по линейке, нулевая отметка которой находится уровне пяток. Ребенок должен задержаться в положении наклона не менее 2с. Лучший результат засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1 см. Эта цифра записывается со знаком «плюс» (+), если ребенок коснулся за линией, на которой расположены его пятки; если его пальцы не достали линии пяток, то делается запись со знаком «минус» (-); если пальцы на уровне пяток, то ставиться «ноль» (0). Во время выполнения данного теста можно использовать игровой момент «достань игрушку».Предоставляется две попытки, регистрируется лучший результат.












Приложение № 4
Результативность диагностики                                                                                      Скоростно-силовые качества:
подъем туловища в сед

бросок набивного мяча двумя руками из-за головы

прыжок в длину с места



Быстрота, координация движений: 
бег на дистанции 30 м





 «челночный бег» 3X10 м; 







Выносливость
бег на дистанции 90, 120, 150 м (в зависимости от возраста детей)



Гибкость
наклон туловища вперед из положения сидя




Координационные способности
 равновесие


Выводы.  Благодаря систематической работе и внедрению в практику современного спортивного оборудования видна положительная динамика развития физических качеств у детей дошкольного возраста. Наиболее высокие показатели достигнуты при выполнении тестов на скоростно-силовые качества (подъем туловища в сед) и выносливость (бег на длинные дистанции). Большинство детей показывают высокий и средний уровень развития физических качеств. Низкий уровень в основном имеют дети среднего дошкольного возраста (4-5 лет), что обусловлено недостаточно сформированной техникой выполнения упражнений в данном возрасте.







































Приложение № 5
Темп прироста показателей физических качеств, рассчитывается по формуле:
W = 100% (V2-V1) / S (V1+V2),
где W – прирост показателей теста в %; V1 – исходный показатель тестирования; V2 – конечный показатель тестирования
Шкала оценок темпов прироста физических качеств
детей дошкольного возраста ( по В.И Ускакову, 1989)


	Темп прироста
(%)
	Оценка
	Причина пророста

	До 8
	Неудовлетворительно
	Естественный рост

	От 8 до10
	Удовлетворительно
	Естественный рост и двигательная активность

	От 10 до 15
	Хорошо
	Естественный рост и система физического воспитания

	Свыше 15
	Отлично
	Целенаправленное эффективное использование естественных сил природы и физических упражнений
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