Министерство образования и науки РТ

Управление образования и по делам молодёжи исполнительного комитет

города Набережные Челны

Муниципальное автономное дошкольное общеобразовательное учреждение 
                                                   города Набережные Челны 
 «Детский сад общеразвивающего вида с приоритетным осуществлением деятельности   
      по познавательно – речевому направлению развития воспитанников № 94 «Лилия»
ПРОГРАММА ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ
для детей дошкольного возраста 4 - 7 лет
«ВЕРШИНА»

                                                                               Составитель:
                                                                                инструктор по физической культуре

                                                                                высшей квалификационной категории

                                                                                Гимазутдинова Зульфира Зуфаровна
Набережные Челны
2021 г.

Оглавление
I. Целевой раздел
3
1.1. Пояснительная записка
3
1.2. Планируемые результаты освоения Программы:
7
II. Содержательный раздел.
11
2.1. Содержание программы.
11
2.2. Формы, методы и средства реализации программы
12
2.3. Учебно - тематический план работы с детьми 4 - 5 лет
14
    2.4. Учебно - тематический план работы с детьми 5 - 6 лет………………………………….15
    2.5. Учебно - тематический план работы с детьми 6 - 7 лет………………………………… 20
    2.6. Совместная деятельность с родителями..............................................................................21   
III. Организационный раздел
23
3.1. Материально - техническое обеспечение Программы
23
3.2. Учебно - методическое обеспечение Программы
23
    Список литературы
24

Приложения.....................................................................................................................................25 
1. Результаты диагностики.                              
2. Беседа с детьми на тему:  «Здоровье, сила, красота». 


I. Целевой раздел
1.1. Пояснительная записка
         Профессиональный стандарт педагога, как инструмент реализации стратегии образования в меняющемся мире, требует повышения качества образования. Для воспитания здорового человека, правильного формирования личности большое значение имеют условия его жизни, особенно в период дошкольного детства.

         Охрана здоровья подрастающего поколения в нашем обществе имеет большое государственное и социальное значение. Полноценное физическое развитие дошкольника - это правильное и своевременное формирование умений и навыков, развитие интереса к различным, доступным ребенку, видам движений, воспитание положительных нравственно - волевых черт личности. 
         На современном этапе ситуация в обществе такова, что в подавляющем большинстве дети страдают дефицитом движений. Это отрицательно сказывается на их здоровье. Недостаток движения приводит и к функциональным нарушениям в организме ребёнка. Снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, и как следствие, нарушается осанка, искривляется позвоночник, образуется плоскостопие, задерживается  развитие физических качеств. В условиях возрастания объёма учебно – познавательной деятельности двигательная активность стала занимать более чем скромное место в жизни современного ребёнка. Он всё больше времени проводит за компьютерными играми, просмотром телепередач. На фоне прогрессирующей гиподинамии актуальной стала задача формирования у детей интереса к движению, физической культуре и спорту. Одним из актуальных вопросов является поиск новых форм и методов физкультурно - оздоровительной работы, использование которых позволит сделать занятия более успешными и эффективными.
        Детям дошкольного возраста свойственна высокая потребность в движениях. Как удовлетворить эту потребность детей, увлечь их предстоящей двигательной деятельностью? Мощным средством, пробуждающим эмоции, активизирующим мозговую деятельность, оказывающим оздоровительный эффект, влияющим на физическое развитие, обеспечивающим интересную, полезную, увлекательную организацию и проведение занятий с детьми является - скалолазание. Скалолазание дает прекрасное ощущение достижения собственной цели. Есть точка, которой нужно достичь. Скалолазание основано на естественных потребностях ребенка, требует развития многих физических качеств: быстроты, силы, точной координации движений, гибкости, выносливости. Создание скалодрома в детском саду является современным шагом для физического развития и пропаганды здорового образа жизни воспитанников ДОУ. 
        Повышению двигательной активности способствует использование тренажеров в дошкольном возрасте. Современные тренажеры малогабаритны, легко устанавливаются, эстетичны и гигиеничны, вносят элементы новизны в образовательный процесс. Виды детских спортивных тренажеров: «бегущий по волнам», «твистер», велотренажер, мини - батут. Детские спортивные тренажёры позволяют:
- проводить подгрупповые занятия с детьми и использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. Они компактны и размещены в небольшом помещении;
- заниматься всем детям, так как практически отсутствуют противопоказания к занятиям на тренажере, как здоровым детям, так и детям с нарушениями опорно-двигательного аппарата;
- разнообразить физические упражнения, локально воздействующие на отдельные мышечные группы;
- развивать творчество детей;
- превратить занятия в интересную и разнообразную игру;
- детям контролировать свои действия и следить за своим самочувствием, поэтому перенагрузки на тренажерах можно не бояться.
        Скалодром, детские тренажеры - путь к здоровому детству и успеху во взрослой жизни. 
Программа  дополнительного образования разработана на основании следующих нормативных правовых документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273 - ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Приказ Минобрнауки России от 17.10.2013 г. № 1155 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования".

3. Конвенция ООН "О правах ребёнка".

4. "Семейный кодекс РФ".

5. Конституция РФ, ст. 38, 41, 42, 43.

6. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 г. № 2106 "Об утверждении и введении в действие федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников"

7. Письмо Минобрнауки России от07.06.2013 г. № ИР-535/07 "О коррекционном и инклюзивном образовании детей".

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 г. № 26 "Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций".
9. Устав муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения "Детский сад № 94 "Лилия" (утверждён постановлением Исполнительного комитета от 04.09.2017 года, № 5132).
        Программа состоит из трёх основных разделов - целевого, содержательного и организационного.

        Цель программы: 

- формирование положительно - эмоциональных качеств, устойчивых интересов к физической культуре, ориентация на здоровый образ жизни.
         Задачи:
Развивающие: 
- способствовать развитию физических качеств: общей и силовой выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы, координации;
- содействовать развитию творческой двигательной деятельности.
Воспитательные:
- создать условия для реализации потребности в двигательной активности в повседневной жизни;
- воспитывать морально - волевые качества: выдержку, внимание, настойчивость в достижении положительных результатов. 
Образовательные:
- способствовать формированию и обогащению двигательных умений и  навыков;
- сформировать знания об оздоровительном воздействии физических упражнений на организм, безопасном поведении во время выполнения упражнений и игр;
- обучать основам скалолазания;
- обучать упражнениям на спортивных тренажерах.
 Основные принципы  программы:

1. Принцип оздоровительной направленности.

2. Принцип постепенного наращивания физической нагрузки (прогрессирования).

3. Принцип всесторонности (комплексное воздействие на весь организм).

4. Принцип наглядности (привлечение всех анализаторов и применение разнообразных наглядных приёмов).

5. Принцип осознанности и активности.

6. Принцип доступности и индивидуализации.
7. Принцип систематичности.
8. Принцип непрерывности.

9. Принцип повторения.
10. Принцип разнообразия физических упражнений.

11. Принцип единства с семьёй.
Характеристика возрастных особенностей детей средней группы (4 - 5 лет)

        На пятом году жизни движения ребёнка становятся более уверенными и координированными. Внимание приобретает всё более устойчивый характер, совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятия, развивается целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды движений, выделять их элементы. Появляется интерес к результатам движения. Потребность выполнять его в соответствии с образцом. Двигательная активность ребёнка этого возраста характеризуется соответствующими изменениями в основных движениях. 
            Характеристика возрастных особенностей детей старшей группы (5 - 6 лет)

        На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами движений, которые становятся более осознанными. Что позволяет повысить требование к их качеству, больше внимания уделять развитию морально - волевых и психофизических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, выдержка, настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений.

        В старшем возрасте дети овладевают новыми способами выполнения знакомых им движений, осваивают новые движения (ходьбу перекатом с пятки на носок, прыжки в длину и высоту с разбега, с приземлением на мягкое препятствие, наперегонки, лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа. Упражнения с набивными мячами, учатся спортивным играм и спортивным упражнениям.
Характеристика возрастных особенностей детей подготовительной 
к школе группы (6 – 7 лет)
        Характерным для детей этого возраста является активное формирование изгибов позвоночника, начало сращения костей таза, преимущественный рост конечностей и изменение в связи с этим пропорций тела; имеются определённые сдвиги в формировании свода стопы. Всё это создаёт  значительно большую устойчивость при выполнении упражнений, требующих сохранения равновесия. У многих детей появляется стройная осанка, движения становятся уверенными и свободными. Наряду с этим и дефекты осанки видны отчётливее, чем в предшествующем возрасте. Поэтому работа над осанкой, формирование нормального свода стопы остаётся в подготовительной группе одной из центральных задач в физическом воспитании.

         Значительно лучше развиты процессы дифференцированного торможения. Поэтому дети могут выполнять довольно сложные по координации движения, в состоянии элементарно их анализировать, осознавать, согласовывать с движениями товарищей или соответствующими сигналами. Успешно развивается быстрота двигательной реакции; движения становятся более экономными, координированными и точными. Дети в состоянии воспроизвести правильно не только основную структуру движения, но и детали: принять чёткое исходное положение, выдержать довольно точно направление, амплитуду движения отдельных частей тела (например, вытянуть носок, развернуть его слегка в сторону). Более отчётливо выявляется пластичность, выразительность движений, умение действовать с различными предметами.

         Больше внимания, чем ранее, уделяется разучиванию элементов техники движений, отработке лёгкости, точности, выразительности их выполнения.

Игровые действия, игровое пространство детей становятся более сложными. В игровом пространстве может быть несколько центров, каждый из которых поддерживает свою сюжетную линию. При этом дети способны отслеживать поведение партнёров по всему игровому пространству и менять своё поведение в зависимости от места в нём.

Дети 6 – 7 лет в соответствии с характером музыки выполняют достаточно сложные музыкально – игровые и танцевальные движения с использованием шага польки, галопа, переменного и приставного шага. 
          В коллективной деятельности формируются навыки самоорганизации, взаимоконтроля. Дети проявляют волевые усилия при выполнении заданий; для них важен результат. Всю работу по физическому воспитанию в этой группе необходимо организовать так, чтобы сформировать у детей потребность заниматься физическими упражнениями, развивать самостоятельность, поддерживать проявления интереса к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта. 
1.2. Планируемые результаты освоения Программы:

1. Повысится общий тонус организма, уровень физической работоспособности.

2. Сформируется потребность в двигательной активности, здоровом образе жизни.
3. Совершенствуются двигательные умения и навыки.
4. Имеют представления  об оздоровительном воздействии физических упражнений на организм, о том, как обезопасить себя во время скалолазания, выполнения упражнений на тренажерах и игр.
5. Умеют правильно и технично выполнять элементы скалолазания на скалодроме.
6. Умеют выполнять упражнения на спортивных тренажерах.

7. Разовьются физические качества: общая и силовая выносливость, быстрота, ловкость, гибкость, сила, координация.
8. Сформируется интерес, потребность в занятиях физическими упражнениями, сознательное отношение к выполнению физических упражнений для сохранения здоровья.
9. Проявляют морально - волевые качества: выдержку, внимание, настойчивость в достижении положительных результатов. 
        Диагностика. 
Тестирование (контрольные упражнения для оценки гибкости, силы мышц брюшного пресса, координационных способностей).

 Автор методики диагностирования: Каштанова Г.В., Мамаева Е.Г. (Медицинский контроль за физическим развитием дошкольников и младших школьников. Практическое пособие, разработанное на основе опыта работы специалистов врачебно - физкультурного диспансера; адресовано педиатрам, врачам ЛФК, педагогам физического воспитания).

Прежде чем приступить к занятиям, необходимо проверить возможности детей с помощью тестов. Приведённые тесты позволяют легко и быстро оценить физическое развитие, физическую подготовленность ребёнка, уровень адаптации к физическим нагрузкам, и на основе этих данных способствовать гармоничному морфологическому и функциональному развитию детей, совершенствовать их адаптационные возможности, без чего невозможны оптимальный рост и развитие. Тестирование позволяет определить состояние мышц и суставов, выявить, какие отделы развиты слабее других. По результатам тестирования, проводимого в начале и в конце учебного года, можно провести сравнительный анализ показателей, проследить динамику.

Тестирование  физических качеств включает в себя:

- динамическую выносливость мышц живота;

- гибкость;
- координационные способности.
Описание и требования к выполнению тестов

Динамическая выносливость - физическое качество, при развитии которого используются упражнения, выполняемые  в движении.

Тест для мышц живота (динамическая выносливость)

Тест для мышц живота заключается в подсчёте числа подъёмов туловища в сидячее положение из положения «лёжа на спине» за 60 сек. На протяжении всего теста руки должны быть «в замке» за шеей для детей 6 - 7 лет. Для детей 4 - 5 лет руки вытянуты вперёд.

Гибкость
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Максимальная амплитуда движений в суставе служит мерой определения гибкости, и оценивают её в сантиметрах или градусах. При оценке гибкости по измерению степени наклона туловища вперёд из положения «стоя» ребёнок встаёт на скамейку, наклоняется вперёд до предела (ноги прямые), стараясь опустить руки как можно ниже. С помощью сантиметровой ленты измеряют расстояние от края скамейки до кончиков пальцев. Вверх от края скамейки результат определяется со знаком «минус», вниз - со знаком «плюс». Для детей  дошкольного возраста хорошим показателем гибкости является опускание рук ниже края скамейки на 4 - 8 см. 
Координационные способности.
Высокий уровень развития координационных способностей предполагает, что ребёнок умеет выполнять точно сложные движения, быстро перестраивает двигательную деятельность при изменении внешних условий.

Степень координационных возможностей характеризуют следующие показатели:

- точность выполнения движений;

- устойчивость движения и поз.

	Наименование
	Описание тестов
	Требования к выполнению

	Гибкость
	Ребёнок принимает основную стойку на гимнастической скамейке и медленно наклоняется вниз - вперёд, не сгибая коленей, стараясь как можно ниже коснуться установленной перпендикулярно полу линейки (отсчёт от плоскости скамейки). 
	Если ребёнок достаёт только до уровня скамейки, то его показатель "0", если ниже уровня скамейки - цифровой показатель.

	Силовая выносливость мышц брюшного пресса
	Сгибание туловища из И.п. - лежа на спине, руки «в замке» за головой, ноги фиксируются. Для детей 

4 - 5 лет руки вытянуты вперёд.
	Подсчитывается количество подъемов туловища в сидячем положении за одну минуту.

	Координационные способности
(поза Ромберга)
	Сняв обувь, ребёнок принимает положение, стоя с опорой на одной ноге. Другая нога согнута в колене и подошвенной поверхностью приставлена к колену опорной ноги, руки вытянуты вперёд, пальцы раздвинуты. Опора выполняется с открытыми глазами. После того, как ребёнок принял устойчивое положение, включается секундомер. 
	Фиксируется результат (сек).


	          Уровень силовой выносливости мышц  брюшного пресса (число раз за 60 сек)
                                                              для детей 6 - 7 лет


	Низкий
	Средний
	Высокий

	5 - 6
	                12 - 18
	                   22 - 25

	                                                       Уровень гибкости (см)



	Низкий
	Средний
	Высокий

	0 - 1
	                 3 - 4
	                    5 - 10

	          Уровень координационных способностей (поза Ромберга)



	Низкий
	Средний
	Высокий

	0 - 20
	25 - 30
	40 - 60


	          Уровень силовой выносливости мышц  брюшного пресса (число раз за 60 сек)
                                                              для детей 5 - 6 лет


	Низкий
	Средний
	Высокий

	4 - 8
	10 - 14
	18 - 20

	                                                       Уровень гибкости (см)



	Низкий
	Средний
	Высокий

	0 - 1
	2 - 3
	4 - 8

	Уровень координационных способностей (поза Ромберга)



	Низкий
0 - 6
	Средний
7 - 10
	Высокий
20 - 30


	          Уровень силовой выносливости мышц  брюшного пресса (число раз за 60 сек)
                                                              для детей 4 - 5 лет


	Низкий
	Средний
	Высокий

	4 - 6
	8 - 10
	13 - 17

	                                                       Уровень гибкости (см)



	Низкий
	Средний
	Высокий

	0
	1 - 2
	4 - 6

	Уровень координационных способностей (поза Ромберга)


	Низкий
	Средний
	Высокий

	0 - 2
	3 - 5
	6 - 9


Данная программа дополнительного образования «Вершина» не была апробирована в ДОУ № 94 «Лилия». По результатам тестирования физических качеств (гибкость, динамическая выносливость брюшного пресса, координационные способности), проводимого в начале и в конце учебного года предполагается положительная динамика результатов. 
II. Содержательный раздел.
2.1. Содержание программы
Программа рассчитана для детей  4 - 7 лет сроком на 1 год. В группе не более 15  человек. Занятия проводятся один раз в неделю. Для детей 4 - 5 лет длительностью 20 минут, для детей 5 - 6 лет - 25 минут, для детей 6 - 7 лет - 30 минут.
         Программа направлена на совершенствование двигательной деятельности, развитие физических качеств, становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере, ценностей ЗОЖ. 
         Превышение программы заключается в том, что  в используемой образовательной программе по физическому воспитанию («Примерная основная образовательная программа дошкольного образования "Мир открытий». Под общей редакцией Л.Г. Петерсон, И.А. Лыковой) нет инновационных технологий, современных методик, в программе «Вершина» представлены элементы скалолазания, упражнения с использованием спортивных тренажеров.
Структура программы:
 4 этапа: вводный, подготовительный, основной, заключительный. 
- Вводный (формирование начальных представлений о скалодроме, скалолазании, как виде спорта; знакомство с правилами техники безопасности; значении двигательной активности в жизни человека; диагностика исходного уровня физического развития).
- Подготовительный (повышение общей физической работоспособности, развитие физических качеств: выносливости, силы, гибкости, координации, используя тренажеры).
- Основной (отработка техники лазания).
- Заключительный (тестирование физических качеств: силы мышц брюшного пресса, гибкости, координации; сравнительный анализ, оценка динамики показателей, эффективности воздействия занятий на скалодроме, тренажерах).

  Все этапы связаны единой целью, задачами.

  Программа состоит из двух теоретических и практических занятий.
Теоретические занятия:
1. Беседа на тему: "Скалодром, скалолазание, как вид спорта". Знакомство с правилами техники безопасности.
2. Беседа на тему: «Здоровье, сила, красота». О необходимости ведения здорового образа  жизни, знакомство с тренажерами.
Практические занятия:
 1.Тестирование для диагностирования исходного уровня физического развития, физической подготовленности (контрольные упражнения для оценки гибкости, статической и динамической выносливости мышц брюшного пресса, координации).
Автор методики: Каштанова Г.В; Мамаева Е.Г. Медицинский контроль за физическим развитием дошкольников и младших школьников: Практическое пособие. – 2-е изд., испр. И доп. – М.: АРКТИ, 2007. 
2. Круговая тренировка с использованием тренажеров:
  - развивает общую и силовую выносливость, совершенствует гибкость, ловкость, координацию.
4. Отработка техники скалолазания.
5. Лазание на скалодроме.
         6. Подвижные игры:          
     - обеспечивают комплексное воздействие на организм ребёнка и высокую                              эмоциональную насыщенность.  
          7. Тестирование  физических качеств: сравнительный анализ, оценка динамики показателей, эффективности воздействия занятий с использованием спортивных тренажеров,  скалодрома. 
2.2. Формы, методы и средства реализации программы
        Форма организации детей:
          - групповая (15 человек);

          - индивидуальная (индивидуально - дифференцированный подход к каждому ребёнку,  
            в том числе с нарушениями развития).

          Формы организации работы: 
          - кружковые занятия;

          - физкультурно - оздоровительные мероприятия (досуг, праздники, Дни        

          здоровья);

          - самостоятельная двигательная деятельность детей;

          - работа с семьёй.

    Методы реализации программы: 
Наглядный:

    - наглядно - зрительные приемы (показ физических упражнений, использование   
           наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры);

    - наглядно - слуховые приемы (музыка);

    - тактильно - мышечные приемы (непосредственная помощь педагога).
Словесный:

    - объяснения, пояснения, указания;

    - подача команд, распоряжений, сигналов;

    - вопросы к детям;

    - рассказ, беседа;

    - словесная инструкция.
Практический:

  -  разучивания упражнений в целом, по частям; 
         - выполнения упражнений (фронтальный, поточный, групповой, подгрупповой индивидуальный, игровой, соревновательный, круговой тренировки).
        Средства реализации программы:
         - беседа;
         - занятия с использованием тренажеров;
         - элементы скалолазания на скалодроме;

         - подвижные игры. 
        Формы подведения итогов реализации программы:
- тестирование физических качеств два раза в год;
- фотовыставка занятий; 
- открытые занятия, показательные выступления для родителей на праздниках.

2.3. Учебно - тематический план работы с детьми 4 - 5 лет
	№

п/п
	   Этапы
	Форма работы
	Содержание
	Кол-во

занятий
	Кол-во

часов
	  Дата

	1.


	Вводный

	Теоретичес-

кое 

занятие

Практическое занятие


	1) Беседа на тему: «Здоровье, сила, красота» (знакомство с тренажерами).
2) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные способности).
	    1

    2

 
	20мин

40мин


	1 неделя октября

2,3 неделя октября



	 2.
	Подгото-вительный
	Практические занятия 
	1) ОФП,  опробование тренажеров.

	     4
	1 час

20 мин


	4 неделя октября, 

1,2,3 неделя ноября                                             

	3.
	Основной


	Практические занятия 
	1) Круговая тренировка с использованием тренажеров.
	     5

    
	1час 40 мин 


	4 неделя ноября,

декабрь



	
	
	Теоретичес-

кое 

занятие


	1) Беседа на тему: "Скалодром, скалолазание, как вид спорта". Знакомство с правилами техники безопасности.

2) Упражнения для укрепления свода стопы и тренировки равновесия.
3) Предварительная работа по обучению лазанию.
4) Упражнения для развития мелкой моторики рук

и правильного захвата зацепок руками.
5) Отработка техники лазания.
	     1
     2

     2

    2

    4
	20мин
40 мин

40 мин

40 мин

1ч 20мин


	2 неделя января

3,4 неделя января
1,2 неделя февраля

3,4 неделя

февраля

март

	4
	Заключи-тельный
	Практические занятия
	1) Траверсы

2) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные способности).
	    6
    2
	2часа
40
	апрель

1,2 неделя мая
3,4 неделя мая

	
	
	
	Итого: 4 этапа


	   31
	10ч 20мин
 
	


2.4.  Учебно - тематический план работы с детьми 5 - 6 лет

	№

п/п
	        Этапы
	Форма работы
	Содержание
	Кол-во

занятий
	Кол-во

часов
	  Дата

	1.


	Вводный
	Теоретичес-

кое 

занятие

Практические
занятия
	1) Беседа на тему: «Здоровье, сила, красота» (знакомство с тренажерами)
	    1

   
	25мин

 
	1 неделя октября



	
	
	
	3) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные способности).
	     1
	25мин
	2 неделя 

октября

	
	
	
	3) ОФП,  опробование тренажеров.
	     1
   
	25мин


	3 неделя октября



	 2.
	Подготови-тельный


	Практические занятия 
	1) Круговая тренировка с использованием тренажеров.
	     5
      
	2 часа
5мин


	4 неделя октября,  ноябрь                                             



	3
	Основной

	Теоретичес-кое 

занятие


	1)Беседа на тему: "Скалодром, скалолазание, как вид спорта". Знакомство с правилами техники безопасности.


	     1
	25мин
	1 неделя декабря

	
	
	Практические занятия
	1) Упражнения для укрепления свода стопы и тренировки равновесия.
2) Упражнения для развития мелкой моторики рук

и правильного захвата зацепок руками.
3) Предварительная работа по обучению лазанию.
4)Отработка техники лазания.
5) Траверсы
	    2
    1 

    1
    4

     4
	50мин

25мин

25мин

1час 40мин
1час 40мин

	2,3 неделя декабря
4 неделя декабря

2 неделя января
3,4 неделя января,

1,2 неделя февраля
3,4 неделя февраля1,2 неделя марта


	 4
	Заключи-тельный


	Практические занятия
	1) Лазание на скалодроме

2) 
	      5
     3

	2часа 5мин
1час 15мин

	3,4 неделя марта,
1,2,3

неделя апреля
4 неделя апреля,

1,2 неделя мая


	
	
	
	1) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные
	    2

	50мин


	3,4 неделя мая

	
	
	
	Итого: 4 этапа


	   31

	12ч

55мин
	

	


2.5. Учебно - тематический план работы с детьми 6 - 7 лет

	№

п/п
	        Этапы
	Форма работы
	Содержание
	Кол-во

занятий
	Кол-во

часов
	  Дата

	1.


	Вводный
	Теоретичес-

кое 

занятие

Практические занятия

	1) Беседа на тему: «Здоровье, сила, красота» (знакомство с тренажерами)
2) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные способности). 
3) ОФП,  опробование тренажеров.
	    1

     1

     1
	30мин

30мин

30мин
	1 неделя октября

2 неделя октября


3 неделя октября

	 2.
	Подготови-тельный
	Практические занятия 
	1) Круговая тренировка с использованием тренажеров.

	     5
      
	2 часа

30мин
	4 неделя октября, 

ноябрь                                              

	3.
	Основной
	Теоретичес-

кое 

занятие


	1) Беседа на тему: "Скалодром, скалолазание, как вид спорта". Знакомство с правилами техники безопасности.
	     1


	30мин


	1неделядекабря,



	
	
	Практические занятия 
	1) Упражнения для укрепления свода стопы и тренировки равновесия.
2) Упражнения для развития мелкой моторики рук

и правильного захвата зацепок руками.
3)Предварительная работа по обучению лазанию.
4) Отработка техники лазания.
6) Траверсы
	     1
      1
     1
     3
     4
      
	30мин
30мин
30мин
1,5 часа

2 часа
	2 неделя декабря
3 неделя декабря
4 неделя декабря
январь
февраль


	4
	Заключи-тельный
	Практические занятия
	1) Лазание на скалодроме

2) Подвижные игры на скалодроме
	     6
     4
	3часа
2часа
	март,

1,2 неделя апреля

3,4 неделя апреля,
1,2 неделя мая

	 
	
	
	2) Тестирование физических качеств (гибкость, сила мышц живота, координационные способности).
	      2
     
	1час

	 3,4 неделя мая 



	
	
	
	Итого: 4 этапа


	   31
	15,5 ч
	


2.4. Совместная деятельность с родителями
Работа руководителя программы дополнительного образования с семьёй строится на принципах взаимоотношения и сотрудничества. Родители должны иметь возможность прийти в детский сад и получить интересующую информацию о своём ребёнке, и мы, педагоги, в свою очередь, должны оказать им необходимую помощь или консультацию.

В общении с родителями необходимо установить доверительные отношения, обращать внимание на изменения в развитии дошкольников. У родителей появляются чётко сформировавшиеся образовательные запросы. Для их удовлетворения руководитель использует разные формы: общие, групповые, индивидуальные, открытые занятия, консультации, беседы. Нужно стремиться к тому, чтобы сделать родителей активными участниками жизни детского коллектива.

Система  взаимодействия  с родителями  включает:
- изучение состояния здоровья детей совместно с медицинским персоналом ДОУ и    

 родителями, ознакомление родителей с результатами;

 - изучение условий семейного воспитания через анкетирование;

  - создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей в ДОУ и   

  семье;

  - организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа  жизни среди  
  родителей;

  - ознакомление родителей с содержанием программы дополнительного образования;

  - пропаганда и освещение опыта семейного воспитания по физическому развитию детей 
  и расширения представлений родителей о формах семейного досуга;

  - определение  и использование инновационных здоровьесберегающих технологий.

  Формы работы с родителями:

   - открытые занятия;

   - консультации, буклеты в родительский уголок;

   - родительские собрания;

   - совместные спортивные праздники, развлечения, дни здоровья, досуги.

- открытые занятия, показательные выступления для родителей на праздниках.

План работы с родителями

	№
	Форма работы
	Тема работы
	Сроки проведения

	1
	Выступление на общем родительском собрании
	1. "Организация дополнительных образовательных услуг по физическому развитию"

2. Презентация кружка "Вершина"
	Сентябрь

	2
	Анкетирование
	"Физическое воспитание и приобщение детей к здоровому образу жизни"


	Сентябрь

	3
	Выступление на Школе  молодых родителей 
	«Физическое развитие в раннем возрасте»
	Декабрь

	4
	Консультация
	«Комплексы упражнений, методик по оздоровлению взрослых»
	Январь

	7


	Физкультурное развлечение «Мама, папа, я – спортивная семья»
	Флешмоб  - "Новое поколение"
	Февраль

	     8
	Открытая сюжетная ООД
	Круговая тренировка с использованием спортивных тренажеров.
	Апрель

	9
	Отчётный концерт по кружковой работе
	"Мы Super!" - фрагменты элементов скалолазания.
	Май

	10
	Индивидуальные консультации по запросу родителей
	В течение года
	

	11
	Посещение родительских собраний  
	                 В течение года


	


III. Организационный раздел
3.1. Материально - техническое обеспечение Программы
         Для качественного осуществления образовательного процесса физкультурный зал оборудован скалодромом. Скалодром в закрытом помещении - хорошее, безопасное место, для знакомства детей с элементами скалолазания. В основе конструкции скалодрома – металлический каркас, облицованный фанерными щитами, поверхность которых обработана противопожарными составами и износостойкой окраской. На полу находятся маты с поролоном, предназначенные для обеспечения защиты при падении. Для организации трасс (условных маршрутов определенной сложности) на поверхности скалодрома крепятся зацепки (искусственные разноцветные камни) разнообразных форм и размеров, которые прикручиваются при помощи болтов на поверхность скалодрома с целью имитации рельефа различной сложности.


        Физкультурный зал оснащен детскими спортивными тренажерами, способствуя развитию произвольности движений, самостоятельности, творческих замыслов детей. 
          Технические средства обучения: CD - магнитофон, ноутбук. 

3.2. Учебно - методическое обеспечение Программы

          Учебно - наглядные пособия: дидактические карточки "Спорт" с изображением вида спорта и подробным описанием; дидактические картинки "Азбука здоровья" для ознакомления детей с основами ЗОЖ. Дидактические игры: игра на закрепление видов  и способов движений; игры на развитие умения найти верный способ движения в определённых условиях; игра на ориентировку в пространстве.
          Пособия для подвижных игр: маски, ленточки, платочки и т. д.
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Приложение 1 
Беседа с детьми на тему:  «Здоровье, сила, красота»
(использовать дидактические карточки, иллюстрации)

     Дети скажите, пожалуйста, что значит здоровый человек? (ответы детей) 

     Правильно, здоровый человек, как правило, не болеет, хорошо выглядит, потому что у него красивая осанка, красивое тело. 

     И каждый из вас хочет быть здоровым. Ведь если заболит горло, мама не разрешит есть мороженое, а если простудишься  - уложит в постель и не пустит гулять на улицу. И тогда ты не сможешь бегать и играть с приятелями. Придётся скучать дома одному -  а это так неинтересно!

     А что нужно делать, чтобы быть здоровым и сильным? (ответы детей) Верно, делать зарядку и заниматься спортом.

     Ежедневную зарядку делать нужно обязательно, и, несколько раз в неделю, нужно заниматься тем видом спота, который тебе нравится: ходьба, бег трусцой, плавание, езда на велосипеде, ходьба на лыжах, аэробика и другие (использовать дидактические карточки с изображением спортсменов по виду спорта, обратив внимание детей на мускулатуру, красивую спортивную фигуру спортсменов).

     Быть в хорошей физической форме означает бодро, энергично и без усталости выполнять свои ежедневные дела и задачи. Для того, чтобы быть бодрым и здоровым, необходима ежедневная физическая тренировка.

     Можешь ли ты назвать себя сильным? Быстрым? Ловким? Гибким? Выносливым? Эти физические качества можно развить, занимаясь физкультурой и спортом, тем самым ты укрепляешь своё здоровье.

     Чтобы быть здоровым, нужно закаляться.

     Закаливание - это тренировка защитных сил организма. Закалённый человек легко переносит жару и холод, резкие перемены внешней температуры, способные ослабить защитные силы организма.

     Во время закаливания человек становится более сдержанным, спокойным, улучшается настроение, появляется бодрость. И, главное, человек меньше простужается, а если вдруг заболевает, то болезнь проходит быстро и легко.

     Закаливание нужно проводить изо дня в день, без длительных перерывов и независимо от погодных условий.

     Закаливание организма - это воздушные и солнечные ванны, ножные ванны, обтирание, купание в открытых водоёмах, обливание холодной водой, контрастный душ (горячий и холодный попеременно). Даже хождение босиком - это тоже закаливание (показ дидактических карточек с изображением закаливающих процедур).

     С древних времён врачи считают, что лучшим средством профилактики различных заболеваний является закаливание воздухом. К закаливанию воздухом можно отнести, например, сон с открытыми форточками и окнами. Для начала, проветривайте спальню перед сном в течение 10 минут. Через несколько дней, после того, как ваш организм привыкнет к прохладе в комнате, можете оставлять открытой  на всю ночь форточку. Вначале спать с открытой форточкой нужно под тёплым одеялом. Через некоторое время, его можно заменить на более лёгкое.

     А ещё для здоровья важно следить за осанкой, держать спину ровно.
     Осанка - это привычное положение тела человека. Правильная осанка формируется с самого раннего детства в процессе роста, развития и воспитания.

     Нарушения осанки практически всегда ведут к нарушению работы других органов и систем организма, потому, что здоровый позвоночник  - это основа здоровья тела (педагог сам для сравнения может изобразить человека с хорошей осанкой и сгорбленного, сутулого). Для поддержания хорошей осанки важно:

- спать на жёстком матраце с плоской подушкой; это позволяет мышцам спины за ночь хорошо расслабиться и отдохнуть;

- сидя за столом следить за положением тела: ноги должны ровно стоять на полу, спина должна быть выпрямлена, голова приподнята, расстояние от глаз до стола - не меньше 30 см;

- много и активно двигаться, играть в подвижные игры, заниматься спортом, делать утреннюю гимнастику.

     В жизни каждому человеку немаловажно поддерживать хорошее настроение, быть доброжелательным.
     В хорошем настроении человек становится добрее, отзывчивее и красивее. Любое дело у него спорится, уходят тревоги и заботы. Изменяется выражение его лица, приятнее звучит голос, движения приобретают лёгкость, плавность. К такому человеку невольно тянутся другие люди. Но всё меняется, если настроение плохое. Словно чёрная туча окружает человека. Вспоминаются какие - то досадные мелочи, обиды, всё становится скучным, неприятным (сравнительные иллюстрации с изображением хмурого, злого человеческого лица и доброжелательного).

     А ты знаешь, что настроение не возникает просто так и его можно создавать самостоятельно? Можно тренировать свою способность поддерживать хорошее настроение. Эта способность - один из признаков психического здоровья человека. Как же это делать?

     1. Создавай хорошее настроение с самого утра. Сделай гимнастику, улыбнись своему отражению в зеркале, доставь себе какую-нибудь маленькую радость.

     2. Прислушивайся к своему телу и его потребностям. Заботься о себе: обязательно отдыхай, если устал; ешь, если голоден; не ешь, когда не хочется и т. п.

     3. Уважай себя, будь независимым в своём мнении и поведении.

     4. Уважай других людей, их право думать и вести себя так, как они считают нужным.

     5. Улыбайся, будь доброжелательным к другим людям.

     6. Заботься о других людях, старайся порадовать их, доставить им удовольствие.

     И вы, ребята, на кружковых занятиях будете играть в подвижные игры, развивать физические качества и поступите в школу здоровыми, крепкими и подготовленными.    

Приложение 2 
Детские спортивные тренажеры сложного устройства 
Противопоказания для использования тренажеров:
        К занятиям на оздоровительных тренажерах допускаются практически все дети, посещающие ДОУ. Абсолютными противопоказаниями для занятий с использованием тренажеров являются: хронические и острые заболевания почек, органов дыхания.  Большинство пороков сердца, значительная близорукость с изменением глазного дня.

Методические требования к проведению занятий.
        Допуск к занятиям только после определения здоровья детей и уровня их функциональной и физической подготовленности. Определение оптимального объема физической нагрузки и ее распределение с учетом состояния здоровья детей.  Индивидуально - дифференцированный подход к детям с учетом уровня их двигательной активности и вышеперечисленных критериев.  
1. Тренажеры могут быть использованы в основной организованной деятельности и в самостоятельной двигательной деятельности детей с учетом уровня их физической подготовки и индивидуальных возможностей.
2. Начиная упражнения на тренажерах, следует постепенно переходить от самых простых к более сложным упражнениям.
3. Важно чередовать упражнения так, чтобы нагрузка в движениях, идущих друг за другом, не приходилась на одни и те же группы мышц.
4. В процессе выполнения упражнений необходимо следить за состоянием самочувствия детей, не допускать перегрузок. Дозировку упражнений выбирать, исходя из степени тренированности организма.
5. С целью воспитания самостоятельности и активности целесообразно предлагать детям самим придумывать упражнения на тренажере, исходя из их физических возможностей и уровня двигательных навыков. 
        Обучение детей упражнениям на спортивных тренажёрах проходит по следующим этапам.

        На первом этапе ставятся следующие задачи:

- познакомить детей с тренажёрами (описанием каждого конкретного тренажёра, названием, его предназначением);
- 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.

        На втором этапе - углублённого разучивания действий, на каждом конкретном тренажёре задачи заключаются  в том, чтобы уточнить правильность выполнения действий, исправить имеющиеся ошибки и добиться правильного выполнения действия в целом.
        На третьем этапе обучения  главной задачей является 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).
        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.
        Структура построения работы  с использованием детских спортивных тренажеров  традиционная и включает вводную, основную  и заключительные части.
        При работе на тренажерах очень важно контролировать нагрузку и следить за состоянием здоровья каждого ребенка. Сначала проводятся контрольные занятия, на которых присутствует медсестра и измеряет пульс, давление до и после нагрузки. По этим показаниям планируется нагрузка для каждого ребенка. Через каждые 2 – 3 минуты ребенку предлагается отдохнуть, выполняя упражнения на расслабление и дыхание. В конце проводятся упражнения на расслабление.

        В результате проводимой работы с использованием тренажеров у детей улучшается  не только общая  физическая подготовка, но и укрепляется здоровье в целом.

«Бегущая по волнам»
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        Основные характеристики.
Тип - ходики "Бегущая по волнам". Максимальный вес ребенка - 50 кг. Возрастная категория - дети от 3 до 6 лет.
Общее оздоровление организма. Укрепление мышц ног, туловища. Развитие координации движений. Тренировка вестибулярного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхательной системы.
Велотренажер
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        Позволяет проводить тренировки сердечнососудистой и дыхательной систем, способствует развитию выносливости. Велотренажер обеспечивает максимальный комфорт благодаря эргономичному дизайну сиденья, рукояток и педалей. У этого велотренажера очень низкое стартовое сопротивление. Тренажеры детские сделаны из безопасных для детей материалов: ПВХ, нейлон, рама: сталь. Модель рассчитана только на детей 3-6 лет (макс. вес ребёнка - 50 кг).
Твистер
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        Тренажер "Твистер" предназначен для детей в возрасте от 4 до 8 лет. Спортивный мини-твистер хорошо способствует развитию координации движений и мышцы ног. Детский тренажер используется так: ноги ставятся на круглый диск на равном расстоянии, руки ставятся на рукоятки. После этого делаются повороты туловища на 90 градусов влево и вправо от начальной позиции. Ручка позволяет удобно держаться во время занятий, поэтому во время тренировки ребенок может не отвлекаться от любимых мультфильмов. Может применяться как дома, так и в любых детских учреждениях и комнатах отдыха.
1. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на рукоятках.
Делать движения ногами вправо – влево.
2. И.п.: стоя одной ногой на диске (другая согнута). Ноги чередовать.
Выполнять вращательные движения влево – вправо.
3. И.п.: стоя на диске на четвереньках, опереться руками на раму.
Вращаться вправо – влево.
4. И.п.: ноги на ширине плеч.
Оттолкнуться от рукоятки и начать вращаться по кругу вправо – влево.
Батут
        Детский тренажер батут доставляет уйму радости детям и при этом развивает все группы мышц, а также вестибулярный аппарат, улучшается кровообращение, повышается иммунитет, учит концентрации внимания. Помогает снять мышечное напряжение после физических нагрузок.

Приложение 3
Скалодром
        Скалодром - искусственное сооружение для скалолазания, изобретенное скалолазом и инженером, французом Франсуа Савини. Представляет собой тренажёр для скалолазания, имитирует рельеф скалы и имеет различную форму.
        Скалолазание - вид спорта, который заключается в лазании по естественному или искусственному рельефу. Этот спорт возник из альпинизма, и является одной из его техник. Однако, цель скалолазания - не достижение горных вершин, а сам процесс преодоления препятствий.
В 2010 году Международный Олимпийский Комитет официально признал спортивное скалолазание олимпийским видом спорта. В 2021 году данный вид спорта будет впервые представлен на летних Олимпийских играх в Японии.

        Кроме положительных эмоций, скалодром позволяет развить ребенку множество полезных навыков:

Развитие физических качеств.
        Лазание на скалодроме увеличивает выносливость, улучшает ловкость и гибкость, усиливают силу и цепкость пальцев. Занятия на скалодроме позволяют задействовать мышечные группы всего тела. Покоряя искусственные вершины, у детей работают мышцы спины, плевого пояса, живота, ног, рук и даже пальцев. Регулярные тренировки позволяют укрепить все группы мышц.

Координация.
        Развитие координации движений ребенка важный фактор его развития в целом. Координация движений имеет важное значение для всех видов деятельности, способствует выработке гибкости, точности и плавности движений, развитию глазомера, формирует правильную осанку, вырабатывает чувство равновесия.  Скалолазание положительно влияет на функционирование мелкой моторики и сопутствует предварительному планированию своих движений, что играет важную роль и в повседневной жизни.

Логическое мышление.
        Каждая трасса, каждый новый маршрут представляет собой головоломку, для решения которой необходимо задействовать логическое мышление. Впоследствии ребенок учится анализировать, строить план восхождения и визуализировать его. Скалолазание позволяет развить целеустремленность, научиться концентрировать внимание на наиболее важных задачах и быстро принимать решения.
        Психологи считают, что скалолазание идеально подходит для детей с синдромом гиперактивности и дефицитом внимания (СДВГ), так как занятия учат их контролировать свою двигательную активность, сосредоточивать внимание и координировать движения.

Медицинские противопоказания.
        Несмотря на то, что скалолазание подходит почти всем, есть серьезные заболевания и причины, по которым нельзя заниматься данным видом спорта. Заболевания дыхательной системы (бронхиальная астма). Послеоперационной период. При тиреотоксикозе (избыточное образование гормонов щитовидной железы). Заболевания сердечно-сосудистой системы (сердечная недостаточность, артериальная гипертензия, наличие кардиостимуляторов и др.). Заболевания опорно-двигательного аппарата (операции на позвоночнике, сколиоз 3 степени, грыжа межпозвоночных дисков.

        Так как наш скалодром невысокий, то страховочные тросы отсутствуют. Страховку осуществляет педагог, на полу лежит высокий мат.

        Скалодром  используется в рамках ООД, как часть занятия, а также при проведении индивидуальной работы.

        В начале работы проводится ознакомительное занятие со скалодромом. Просмотр презентации по скалолазанию. Затем рассмотреть скалодром, рассказать, как называются выступы, как правильно ставить ноги и держаться за зацепы. Дети первоначально встают на самые низкие зацепы, не передвигаясь, для того чтобы понять, как нужно удерживаться на скалодроме. Обсудить правила безопасности на скалодроме.
        При проведении физкультурного занятия с использованием скалодрома используется траверс при организации полосы препятствий для обучения основным видам движений. Детям предлагается пройти горизонтально по скалодрому, где нужно двигаться не вверх, а на небольшой высоте параллельно полу или с незначительным подъемом. Траверсы - это очень хорошее тренировочное упражнение, которое подходит для наработки силовой выносливости, помогают выявить слабые стороны и поработать над техникой. Траверсы идеально подходят в самом начале тренировки, как разогревающие упражнения после разминки.
Чем хороши траверсы?
· Они расположены низко (это плюс для новичков, которым пока страшно лезть высоко).

· Для прохождения не нужен напарник (не нужна страховка, достаточно матов на полу).

· Это удобно для обучения (легко исправить ошибки, показать нужное движение).

· Есть возможность проходить разными способами.

        Существует много интересных приемов на траверсах, которые помогут развить разные навыки. Приведем несколько таких «игр».
· Можно пролезть траверс, используя только одну руку. Сначала правую, а затем попробовать и с левой.

· Как вариант - пользуйтесь всего двумя пальцами.

· Попробуйте пройти одним способом, а вернуться - другим.

· Так же полезно лазать траверс с условием не брать зацепки расположенные выше груди.

        Траверс поможет продвинуться в скалолазании, если обращать внимание на следующие моменты:
· Стараться запомнить удачные переходы и перехваты.

· Максимально нагружать ноги во время прохода.

· Свести к минимуму висы на руках, а во время переходов больше полагаться на ноги.

· Не стремиться пройти траверс как можно быстрее, сосредоточиться на технике.

· Отдыхать, если это требуется. Постараться найти для отдыха наиболее удобную позицию.

· Испытать силы на длинном траверсе. Побороться с собой и не спрыгивать в момент сильной усталости. Это хорошая психологическая тренировка.
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        Познакомившись с упражнением «Траверс», научив детей навыкам правильного держания за зацепы, движению от одних зацепов к другим, правильной перестановке рук и ног переходить к освоению подъемов вверх. При этом стоит отметить, что зацепы на скалодроме можно переставлять, создавая разные трассы от более легких к более сложным, для поддержания интереса детей к занятиям. Зацепы можно как добавлять, так и убирать.

        Скалодром - это место, где ребенок может удовлетворить свои амбиции и доказать окружающим людям и своим товарищам то, что он может добиваться цели.
Чем полезен скалодром для ребёнка
Скалолазание - это естественно.
        Хватательный рефлекс появляется у детей очень рано, а страсть малышей лазить по деревьям, детским площадкам и прочим не всегда подходящим для этого объектам хорошо знакома всем родителям. Поэтому стоит направить энергию в нужное русло под чутким руководством взрослого. Тем более что заниматься скалолазанием можно всем детям, не имеющим противопоказаний к спорту, и без особой подготовки.

Скалолазание - это безопасно.
        Благодаря современным технологиям, на скалодроме можно покорять вершины, не пугая родителей. Конечно, если соблюдать технику безопасности и внимательно слушать наставника. Несмотря на то, что скалолазание считается экстремальным видом спорта, травмы случаются редко. По крайней мере, реже, чем в футболе.

Скалолазание всегда разное.
        Скалолазание активно влияет на все группы мышц и не требует монотонных упражнений. Разные трассы, непохожие зацепки, смешанные задачи – все это не дает детям скучать. А одновременная работа рук, ног и корпуса гармонично развивает все тело.

«Когда ребенок карабкается по вертикальной поверхности, а потом спускается, тренируются верхние и нижние конечности, мышцы-стабилизаторы туловища, мышцы спины, мелкие мышцы стопы и ладоней, пальцев рук и ног – без перегрузки отдельных групп мышц и связочного аппарата. Лазание, наряду с ходьбой, бегом и метанием, – это базовый двигательный навык человека. Поэтому данный вид спорта относится к наименее травмоопасным и наиболее физиологичным, то есть комфортным для организма.

Выработка эндорфинов во время тренировки нормализует нейрофизиологические процессы в головном мозге и помогает таким образом снять стресс.

Скалолазание развивает не только тело, но и ум.
        Скалолазу постоянно нужно проводить анализ трассы: куда поставить руку или ногу, на какую часть тела перенести вес, какое движение сделать следующим. А также запоминать свои решения и оценивать их последствия – причем как можно быстрее.

Скалолазание развивает социальные навыки.
        Обязательной частью скалолазания является страхование партнера. Благодаря этому дети рано учатся нести ответственность за себя и другого человека, соблюдать строгие правила и работать плечом к плечу. 

Скалолазание – это доступно.
        По сравнению с другими видами спорта, детям на занятия требуется минимум снаряжения. Боулдеринг (или болдеринг) – от английского boulder, «валун» – это лазание на небольшую высоту без веревки с матом в качестве страховки. В остальном нужна только спортивная одежда, не стесняющая движений.

С какого возраста можно заниматься скалолазанием.
        С медицинской точки зрения скалолазанием можно заниматься детям любого возраста, но лучше всего – с 5 лет. Такой ребенок уже достаточно физически развит, а также готов слушать указания тренера и соблюдать необходимую дисциплину. Однако при желании посещать скалодром можно и раньше. Главное, чтобы скалолазный стенд подходил под физические параметры юного скалолаза – тогда он сможет спокойно дотянуться до углублений и выступов.

        Скалолазание служит не просто досугом для ребенка - оно является отличной развивающей гимнастикой.

Его польза состоит в:
- равномерном развитии всех мышц тела,

- укреплении костей и суставов,

- улучшении навыков моторики и реакций,

- тренировке выносливости,

- развитии ловкости и гибкости,

- приобретении умения управлять своим телом.

        Кроме физического развития, упражнения на скалодроме расширяют пространственное мышление и логику ребенка. Он приобретает полезные в жизни свойства - способность к концентрации, упорство в достижении цели, чувство уверенности в себе.

        Лазание на скалодроме разрешается только при обеспечении гимнастической страховки.
Гимнастическая страховка - страховка без верёвки, при помощи страховочных матов и рук страхующего. Страхующий не должен допустить падения лезущего мимо матов, на элементы конструкции скалодрома, окружающих людей. Каких бы размеров не был скалодром, он должен быть безопасным, чтобы мог приносить только положительные эмоции.

Ребенок может лазать не обязательно вверх, но и в других направлениях, самостоятельно строить маршруты перемещения.

Правила посещения скалодрома и инструкции по технике безопасности:
Необходимо соблюдать меры предосторожности: быть внимательным и аккуратным, следить за своими действиями и действиями окружающих.

1. Запрещено оставлять любые предметы на матах.

2. Находиться на скалодроме разрешается только в присутствии инструктора по физкультуре и воспитателя.

3. Запрещено находиться друг под другом во время лазания.

4. Приземление должно быть ровным, без заваливания, на полусогнутые ноги.

5. Перед началом тренировки рекомендуется проводить разминку во избежание травм и растяжений при лазании;

6. Запрещено осуществлять опасное для собственного здоровья и окружающих спрыгивание со скалодрома на страховочный мат.
При нахождении на скалодроме запрещено:
- лазать с кольцами на пальцах, цепочками и другими украшениями, которые могут зацепиться за элементы скалодрома;

- шнурки на кедах, капюшонах, поясе должны быть завязаны и заправлены, чтобы во время лазания они не зацепились за зацепы;

- лазать и осуществлять страховку с длинными распущенными волосами;

- лазать с игрушками и иными вещами, которые при подъеме по стене могут упасть вниз;

- отвлекаться на посторонние действия при осуществлении любого вида страховки;

- отвлекать человека, осуществляющего страховку;

- оставлять посторонние предметы на поверхности страховочных матов;

- сидеть на матах под лазательными стенами вне зависимости от наличия или отсутствия на них лезущих; (несколько детей на одном маршруте).

        Ежедневно проверять крепление скалодрома к стене и каждой зацепы к скалодрому в частности. В случае если крепление ослаблено необходимо самостоятельно произвести фиксацию скалодрома и зацепов. У подножия скалодрома обязательно должен быть уложен гимнастический мат или надувной матрас, или другое средство смягчающее падение ребенка. Страховать ребенка при игре на скалодроме, находясь позади него.
Игры на скалодроме
1. «НАРИСУЙ-КА»
Наверху траверса висит ручка на веревочке и чистый альбомный лист. Дети залазят и рисуют каждый по одному штриху (предположим, портрет), тогда один рисует голову, другой нос и т.д. Можно провести в виде эстафеты.
2. «ОБРУЧ»
Для этого упражнения нужен обруч. Дети свободно лазят по тренажеру (для начинающих можно просто стоять на зацепках, держась руками и ногами) и передают друг другу обруч. У кого обруч оказывается в руках, тот перелезает через него, не сходя с зацепок и передает другому. Лазание легкое от 10 до 15 минут, в зависимости от возраста.
3. «ПОДАРОЧЕК»
Дети стоят на тренажере (или лазят). Они передают друг другу цветочек (мячик, кубик…), беря его одной рукой. А передают другой рукой своему соседу.
4. «ОБЛЕЗЬ МЕНЯ»
Дети лазят по траверсу, одни в одну сторону, другие навстречу. Нужно, не слезая с тренажера, облезть друг друга со спины;
5. « ПОТАНЦУЕМ»
Лазание под музыку, выполнение движений под музыкальный ритм.
6. «МЕШОЧНИК»
На голове у ребенка лежит мешочек. Нужно пролезть траверс, не уронив мешочек.
7. «ХЛОПОК»
Дети лезут по траверсу свободно, но при команде инструктора (хлопка или…) должны коснуться либо ногой пола, либо рукой потолка.
8. «ТРАВЕРС»
Упражнение выполняется поочередно по несложному траверсу:

· - два раза пролезть просто

· - пролезть «руки в крест»

· - лазание «ноги вкрест»

· - лазание «руки и ноги вкрест»

· - лазание руки согнуты – ноги выпрямлены

· - ноги согнуты, руки выпрямлены, т.е. браться можно только выпрямленными руками и нив коем случае не выпрямлять ноги.

· - Руки менять на зацепке – ноги свободно

· - Ноги менять на зацепке – руки свободно

· - И руки и ноги менять на зацепке

· - Лазание и руки и ноги согнуты

· - Лазание и руки и ноги только выпрямлены

· - Лазание – глаза завязаны

9. «ПОВТОРЮШКИ»
1. Двое детей на траверсе. Один берется правой рукой – другой повторяет, встает левой ногой – другой повторяет и т.д.

2. Суть упражнения заключается в том, чтобы всем полностью повторять движения показывающего. Один ребенок пролазит трассу (показывает) другие точно за ним повторяют

3. Упражнение на развитие скоростных качеств у ребенка, так же способствует развитию ловкости, точности движений и всегда бывает интересно детям.

10. «КТО БЫСТРЕЕ»
В центре тренажера (траверса) висит шапка (платок…) двое участников становятся по разные стороны тренажера. По команде они лезут за шапкой. Кто первый ее возьмет – тот и победитель.
11. «ОДЕНЬСЯ»
В различных местах траверса и на полу лежит одежда, шапки прикреплены к зацепкам и т.д. участники лезут по траверсу и одевают на себя вещи. Кто быстрее оденется. Участвовать можно по одному, засекая время каждому участнику. И по 2-3-4 человека, кто первым оденет больше вещей.
12. «САМЫЙ БЫСТРЫЙ»
Дети стоят поодаль от тренажера в линию. Инструктор отворачивается и говорит: «внимание – марш!» дети бегут к траверсу и лезут вверх. Затем: «стоп!» и поворачивается. Победитель тот, кто залез выше всех.

Приложение 4
Упражнения для укрепления свода стопы и тренировки равновесия

Упражнение «Покатай мяч» 

        Инвентарь: твердый мяч (d – 7-10 см) 

И.п. - сидя на полу / гимнастической скамье / стоя, нога на мяче. Ребенок катает мяч попеременно правой и левой ногой. Усложнение: можно предложить ребенку движения «вперед-назад», «нарисуй мячом круг», «нарисуй ногой треугольник».

 Упражнение «Лифт» 

        Оборудование: гимнастическая стенка. 

И.п. - стоя, держась одной рукой за гимнастическую стенку, ноги вместе. Подняться на пальцы и опуститься на пятки. Методические рекомендации: Воспитатель обращает внимание на то, чтобы у ребенка не получилось прыжка, а колени были все время выпрямлены. 

Упражнение «Танец на канате» 

        Инвентарь: канат.  

И.п. - стоя, руки в свободном положении. Ребенку предлагается пройти по канату, удержав равновесие, балансируя руками. Усложнение: предлагается попробовать потанцевать на канате как воздушный гимнаст в цирке. 
Предварительная работа по обучению лазанию
( ползание (по-пластунски, по гимнастической скамейке на животе, на спине, подтягиваясь двумя руками, на четвереньках по горизонтальной и наклонной плоскости),

( подлезание (в приседе без помощи рук вперед, боком, спиной), 
( перелезание (через предметы и снаряды разной высоты с различной опорой ног), 
( проползание (под шнуром, под матами различной формы), 
( лазание по вертикали различными способами и изменением темпа (по гимнастической стенке, подвесной лестнице, подвесной сетке), 
( лазание по горизонтали (параллельно полу) (по гимнастической стенке, подвесной лестнице, подвесной сетке).
Приложение 5
Рекомендации по технике лазания на скалодроме
Общие рекомендации.
        Упражнения на скалодроме отрабатываются на высоте 30 – 40 см от уровня мата с продвижением в горизонтальном направлении, с использованием зацепок большого размера, которые предварительно маркируются. При выполнении упражнений ребенком педагог следит за правильностью техники выполнения. При совершенствовании навыков лазания по скалодрому, постепенно увеличивается высота подъема и выполнение упражнений, так же вводятся мелкие зацепы. При выполнении упражнений на стенке детям следует указывать те места, откуда они должны начать движение и где его закончить, а так же об использовании маркированных зацепок. 
Правильная постановка ног. 
        Нога ставится на зацепку самой острой передней частью (носок) перпендикулярно стене. При перестановке ноги на следующую зацепку необходимо на нее перенести вес тела, чтобы нога не соскользнула. Напоминаем детям, что необходимо надавить на ногу как можно сильнее. На мелкие зацепки стопа ставится частью ниже большого пальца для удержания на слегка закругленных зацепках. Необходимо поставить ногу на трение (упирать ногу в стену так, что бы она не соскальзывала и при этом обеспечивать максимальную чувствительность), причем опереться наибольшей поверхностью подушечки подошвы ниже большого пальца. Эта постановка стопы требует усилия от ребенка. Следует выбрать еле заметные неровности, выпуклости или впадины, т. е. самое лучшее место для ноги.  При постановке стопы на маленькие выпуклости и углубления пятка поднимается довольно высоко, поскольку это увеличивает лобовое давление на зацепку. 
Постановка ноги на рант. 
        Очень часто стопа ставится на четко выступающий край обуви, так называемый рант. Рант обуви ставят прямо на самой выступающей части зацепки так, чтобы центр тяжести проходил через край зацепки. Постановка ноги на рант - основной метод размещения скалолаза на зацепках. На внутренний рант обычно ставят ногу у наружной части большого пальца. Нога, создана так, что можно уверенно использовать это место. При постановке ноги на рант на маленьких зацепках необходимо чувствовать, хорошо или плохо держит нога. Поверхность вокруг большого пальца более чувствительна и удобна и является лучшим местом для такой постановки ноги. Лазание на пальцах особенно удобно на рельефе с маленькими «карманами». На рельефе полезно также менять положение ноги с внутреннего ранта на внешний рант и наоборот, это может улучшить положение ноги, позволит расслабить ее стопу. 
Положение центра тяжести. 
        При передвижении по стенке туловище должно находиться на максимально близком расстоянии от нее. Чем ближе центр тяжести к стене, тем меньше нагрузка на руки и активнее включаются ноги. 

Положение рук и ног.

         Основные приемы техники лазания в зависимости от рельефа: 
1. «Разножка». 
        Это специфический прием для крутого лазания, ее используют при необходимости достать зацепку, которая находится далеко от ребенка. Корпус ребенка развернут несколько боком к стене. Внешняя нога прямая, а внутренняя нога с согнутым и опущенным вниз коленом, бедро прижато к  стене Внутренняя нога стоит на внешнем ранте туфли, почти всегда сзади, корпус расположен одной стороной ближе к стене. На каждой зацепке для ног необходимо аккуратно расположить ноги, загрузить их и не изменять их положение на зацепках, чтобы не сорваться. Согнутое колено и расположение тела ближе к стене дает меньшее напряжение рукам, разгружает их. Разножка разнообразит и обогащает технику скалолазания и позволяет использовать силу бедра. 
2. «Лягушка». 
        Ноги ребенка расположены на зацепках, находящихся на одном уровне. Ребенок должен развести колени в стороны и глубоко присесть. Таз прижат к стене. Руки держатся за зацепки. В этой позе удобно отдыхать, попеременно расслабляя руки. «Лягушка» требует хорошо размятых ног и хорошей растяжки мышц и связок в тазобедренных суставах. Движение из этой позы осуществляется выпрямлением ног. 
Правильный захват зацепок руками.

         Руки должны удобно и прочно держать зацепку. Для этого сначала мы определяем ту часть, за которую наиболее удобно держаться. На первых этапах используются зацепки с хорошей, удобной рабочей частью, т.е. те, за которые ребенок может крепко зацепиться пальцами руки. Впоследствии вводятся те зацепки, при захвате которых используются так же ладони. 
        В дальнейшем детям объясняется, что, если зацепки мелкие, больше нагружаются пальцы, если зацепки большие и покатые, есть возможность максимально использовать силу трения между пальцами зацепкой. На больших зацепках нужно больше нагружать ладонь и меньше - пальцы. 
Существует общее положение для всех видов хватов: 
( Не сжимать зацепки сильнее, чем это необходимо для удержания равновесия.
 ( Оптимально прикладывать только необходимое усилие к каждой зацепке. 

 ( Одна рука всегда должна быть свободна, чтобы мышцы обеих рук не уставали одновременно.
 ( Ребенок должен иметь одновременно не менее 2 точки опоры. 
( За одни и те же щепки можно браться различными хватами (это позволяет загрузить руки, так как при различных хватах работают разные мышцы) 
Основные виды хватов: 
( сверху зацепки (закрытый хват или замок, а также открытый хват и их производные),
( снизу (подхват), 
( сбоку (откидка). 
        Остановимся более подробно на хвате сверху зацепки. 
Закрытый хват (замок). [image: image6.jpg]



        Это такой захват пальцами сверху зацепки, при котором они согнуты, сжаты друг с другом. Обычно такой хват используют на плохих, маленьких зацепках. Закрытый хват требует, чтобы нагрузка распределялась на все пальцы, включая большой. При таком хвате на пальцы приходится большая нагрузка. В зависимости от величины, формы, расположения зацепок, следует экспериментировать, меняя захват зацепок пальцами так, чтобы нагружать различные мышцы. 
Открытый хват. 
        При выполнении этого хвата необходимо взять зацепку сверху открытой рукой, пальцы слегка согнуты, Нагружая, таким образом, зацепку, ребенок испытывает нагрузку меньше, чем в закрытом  хвате. Этот хват позволяет работать большему количеству мышц руки, необходимому для удержания веса и дальнейшего движения ребенка. 
Приложение 6
Упражнения для развития мелкой моторики рук

и правильного захвата зацепок руками
Моя семья.                             Поочередно загибаем пальчики к ладошке, начиная с большого.
Вот дедушка, 

Вот бабушка, 

Вот папочка,
Вот деточка моя. 

А вот и вся семья.                     Второй рукой обхватываем весь кулачок. 
Встали пальчики
 Этот пальчик хочет спать,       Поочередно загибаем пальцы к ладошке, начиная с мизинца.  

Этот пальчик - прыг в кровать, 
Этот пальчик прикорнул,
 Этот пальчик уж заснул. 

 Встали пальчики.                      Большим пальцем касаемся всех остальных - «будим». 
«Ура!» 
В детский сад идти пора.            Кулачок разжимаем, широко расставив пальцы в стороны. 
Шалун
 Наша Маша 
Варила кашу. 
Кашу сварила, 
Малышей кормила:                    Чертим пальцем круги по ладошке 
Этому дала, 
Этому дала, 
Этому дала, 
Этому дала.                                   Загибаем пальцы, проговаривая соответствующие слова. 
А этому не дала. 
Он много шалил. 
Свою тарелку разбил.                  Пальцами другой руки берем мизинчик и слегка покачиваем. 
2

