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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Тренажёр тебе поможет:
Красоту твою умножит,
И здоровье укрепит
Словно Доктор Айболит
В общей системе всестороннего и гармоничного развития физическое воспитание ребёнка дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном детстве закладываются основы крепкого здоровья, правильного физического развития, высокой работоспособности; в эти годы происходит становление двигательной деятельности, а также начальное воспитание физических качеств.

Главная цель физического воспитания в ДОУ – удовлетворение естественной биологической потребности детей в движении и достижение всестороннего двигательного развития, что невозможно без поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно-оздоровительной работы, способных не только повысить физическую подготовленность, но и развить умственные познавательные способности. Одна из таких форм – оздоровительно – профилактические занятия с использованием тренажеров. Их использование наиболее целесообразно в работе с детьми дошкольного возраста, достаточно хорошо владеющими сложными видами движений и способами их выполнения. В этом возрасте интенсивно развивается опорно-двигательный аппарат (ОДА), повышаются адаптационные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физическим нагрузкам разного характера.

В настоящее время профилактика заболеваний и коррекция имеющихся нарушений у детей являются одним из приоритетных направлений. Если в младшем дошкольном возрасте патологию имеют 15 – 20% детей, то к 6 – 7 годам эти цифры возрастают до 30 – 35% .
Следовательно, дети дошкольного возраста нуждаются в оздоровительно – профилактических занятиях, которые должны быть направлены на коррекцию осанки и координацию опорно-двигательного аппарата, укреплению мышечного пояса, дыхательной мускулатуры, повышение сопротивляемости организма к заболеваниям.

В данной программе представлены оздоровительные интегрированные занятия для детей средней, старшей и подготовительной групп.

Программа разработана на основе нескольких программ по физическому воспитанию:

· Программа  «Развитие» М.Ю.Картушина. 

· Программа  «Старт» Л.В.Яковлева, Р.А.Юдина. 

· «Развивающая педагогика оздоровления» В.Т.Кудрявцев, Б.Б.Егоров.
А также органично впитала в себя основы хатха – йоги для

детей, дыхательная гимнастика по Стрельниковой,  психогимнастика Чистяковой, массаж и самомассаж.

Цель оздоровительно – профилактического занятия: 

Содействовать гармоничному физическому развитию ребёнка и своевременной коррекции психофизических нарушений; увеличить силу и выносливость мышц, подвижность суставов; вырабатывать правильную осанку; создавать условия для эмоциональной разрядки.
Данная программа способствует решению следующих задач:

Развивающие : Обеспечивать тренировку всех систем и функций организма (сердечно-сосудистой, дыхательной систем, обменных и терморегуляционных процессов) через оптимальные для данного возраста физические нагрузки; Укреплять мышечный тонус в двигательной активности путем интенсификации и постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную мускулатуру; Развивать интеллектуальные функции (мышления, памяти, воображения, внимания, восприятия, ориентировки в пространстве);
Образовательные: Учить определенным двигательным умениям и навыкам, приемам страховки при работе с тренажерами; Приобретать навыки правильного дыхания; Прививать навыки элементарного  самомассажа;
Воспитательные :Формировать гармоничную личность (умение дружить, чувства уважения, доброты, самокритичности и др.). Развивать эмоционально-волевую сферу и игровую деятельность;

Методические рекомендации.

Программа предназначена для детей от 4 до 7 лет и предполагает трёхгодичное обучение. Оздоровительные занятия проводятся 2 раза в неделю. Продолжительность занятия варьируется от возраста детей (4-5 лет – 20 мин.; 5-6 лет – 25 мин.; 6-7 лет – 30 мин. 
Прежде чем приступить к занятиям в тренажёрном зале, проводим диагностику физического развития воспитанников. После неё распределяем детей на две подгруппы.

Первая подгруппа. Это дети, имеющие первую и вторую группу здоровья (высокий и средний уровень физической подготовленности; основная физкультура).
Вторая подгруппа. В неё входят дети, имеющие вторую и третью группы здоровья (часто болеющие, имеющие некоторые морфофункциональные нарушения, низкий уровень двигательной активности и слабую физическую подготовленность, показатели ниже нормы; физкультура – подготовительная, специальная).

Такое распределение детей даёт возможность педагогу осуществлять индивидуально дифференцированный подход и проводить занятия, которые различаются по объёму физической нагрузки, методам и приёмам.

Занятия проводятся систематически, два раза  в неделю; тренажёры регулируются, что позволяет использовать их в работе с детьми разной физической подготовленности.

В процессе диагностики также выясняется, что есть дети, которым по состоянию здоровья противопоказаны занятия на тренажёрах.

Абсолютные противопоказания для использования тренажёров

· Хронические и острые заболевания почек, органов дыхания.

· Большинство пороков сердца.

· Значительная близорукость.

Основной принцип программы – играя обучать. Пусть дети думают, что они только играют. Обучая детей при помощи игры, необходимо стремиться к тому, чтобы радость от игровой деятельности постепенно переросла в радость учения. Желательно, чтобы педагог доверял ребёнку, а не опекал его, давал свободу действиям и поступкам. Дошкольники должны не только чётко выполнять поставленные задачи, но и подходить творчески к их решению. Они могут сами изменить правила игры, придумать новое движение, поставить перед собой задачу и выполнить её творчески и самостоятельно. 
Педагог должен поощрять инициативу детей. Это развивает в них творческую активность. А также обязан подходить к каждому индивидуально: знать и видеть в чём слабые и сильные стороны ребёнка, учитывать психологические особенности личности.
При проведение  рекомендуется учитывать самочувствие детей, их эмоциональное состояние. В структуру занятий рекомендуется вплетать различные виды деятельности: наряду с дыхательными и двигательными упражнениями, психогимнастическими этюдами можно включать песни, танцы,  импровизацию. 

Оздоровительные занятия являются в своем роде «уроками здоровья». В каждое занятие рекомендуется включать массаж, динамическую и оздоровительную паузу, пальчиковую игру.


Методика проведения всех видов массажа, гимнастики для глаз, упражнений на развитие дыхания должны соответствовать существующим научно обоснованным оздоровительным системам.


При проведение массажа рекомендуется обучать детей не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев, слегка надавливая или легко поглаживая. Массирующие движения следует выполнять в направлении от периферии к центру (от кистей рук к плечу и т.д.)

Критериями оценки эффективности программы является 
· Снижение заболеваемости.

· Повышение уровня физического развития.

· Повышение уровня физической подготовленности.

· Приобретение навыков самомассажа.
Диагностика физического развития воспитанников
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Критерии оценки эффективности программы 
4 (высокий уровень) -  при  выполнении  теста  ребенок  самостоятельно  без  вмешательства  взрослого  действует  в  правильной  последовательности.

3 (выше  среднего уровень) – ребенок  выполняет тест  с  косвенной  помощью взрослого, допускается   одна  ошибка, существенно  не  влияющая  на  конечный  результат.

2 (средний уровень) – тест  выполнен  с  большим  трудом,  имеются  значительные  ошибки. С  прямыми  указаниями  взрослого.

1 (низкий уровень) -  тест  практически  не  выполнен, однако  ребенок  делает  попытки.

Критерии оценки заболеваемости

.

4 (высокий уровень) -  никогда не болеет
3 (выше среднего уровень)- редко болеет

2 (средний уровень) – часто болеет

1(низкий уровень) – очень часто болеет

Календарный план
Возраст детей 4 – 5 лет

	Содержание 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	
	Количество занятий 

	ОРУ на гибкость, растяжку, пластичность, мышечную силу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Дыхательная гимнастика, звуковые упражнения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Упражнения на массажерах для предупреждения плоскостопия
	8
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Точечный оздоровительный массаж, психогимнастика
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Релаксация
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Подражательные движения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Ходьба 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бег 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Прыжки 
	2
	4
	2
	2
	
	
	
	

	Равновесие
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Ползанье, лазанье
	2
	4
	2
	2
	
	
	
	

	Акробатические прыжки на батутах
	
	
	
	
	4
	4
	4
	4

	Художественная гимнастика
	
	2
	2
	
	
	
	
	

	Акробатические упражнения
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	Силовые упражнения
	
	4
	2
	
	
	4
	4
	

	С обручами
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими палками
	
	4
	
	
	
	
	
	4

	С ортопедическими мячами
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	С жгутом
	
	
	
	
	
	
	4
	

	С мешочком
	4
	
	4
	
	4
	
	4
	

	Велотренажёр
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Детская скамья под штангу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бегущий по волнам
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	8
	8


Календарный план 

Возраст детей 5 – 6 лет

	Содержание 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	
	Количество занятий

	ОРУ на гибкость, растяжку, пластичность, мышечную силу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Дыхательная гимнастика, звуковые упражнения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Упражнения на массажерах для предупреждения плоскостопия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Точечный оздоровительный массаж, психогимнастика
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Релаксация
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Подражательные движения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Ходьба 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бег 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Прыжки 
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	
	4
	4
	
	
	
	
	

	Ползанье, лазанье
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	Акробатические прыжки на батутах
	
	
	
	
	
	4
	4
	4

	Художественная гимнастика
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	Акробатические упражнения
	2
	2
	2
	
	
	
	
	

	Силовые упражнения
	2
	
	
	
	
	2
	2
	2

	С обручами
	
	2
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими палками
	
	
	2
	
	
	
	
	4

	С ортопедическими мячами
	
	4
	4
	
	
	4
	
	

	С жгутом
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	С мешочком
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Велотренажёр
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Детская скамья под штангу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бегущий по волнам
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Календарный план 

Возраст детей 6 – 7 лет

	Содержание 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 

	
	Количество занятий

	ОРУ на гибкость, растяжку, пластичность, мышечную силу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Дыхательная гимнастика, звуковые упражнения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Упражнения на массажерах для предупреждения плоскостопия
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Точечный оздоровительный массаж, психогимнастика
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Релаксация
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Подражательные движения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Ходьба 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бег 
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Прыжки 
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	Равновесие
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Ползанье, лазанье
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	Акробатические прыжки на батутах
	
	4
	4
	
	
	4
	
	

	Художественная гимнастика
	
	
	
	4
	4
	
	
	

	Акробатические упражнения
	4
	
	
	
	
	
	2
	2

	Силовые упражнения
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	С обручами
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	2
	2
	
	

	С ортопедическими мячами
	
	4
	4
	4
	
	
	
	

	С жгутом
	
	
	
	
	4
	4
	
	

	С мешочком
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Велотренажёр
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Детская скамья под штангу
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Бегущий по волнам
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Методика проведения занятий.
Оздоровительно-профилактические занятия с использованием тренажёров строятся аналогично занятиям классического типа, т.е. состоят из трёх частей.
Вводная часть

Проводится в спортивном зале, продолжительность – 3 – 4 минуты. Включает разновидности ходьбы и бега. Затем дети выполняют комплекс общеукрепляющих упражнений: специальные упражнения на укрепление мышц стопы и голени, формирование свода стопы; упражнения для профилактики нарушений осанки.
Основная часть

Занятия на тренажёрах. Работа на тренажёрах строится по методу круговой тренировки. Каждое занятие включает работу с простыми  и сложными тренажёрами. Упражнение на одном тренажёре выполняется не более 1 минуты, включая отдых.

Дыхательная гимнастика. После работы на тренажёрах дети выполняют дыхательную гимнастику по А.Н. Стрельниковой.
Игровой самомассаж: для кистей и пальцев рук; для ступней и пальцев ног; для ключиц; массаж головы; массаж лица.

Оздоровительная гимнастика для глаз; закаливающие упражнения на ушных раковинах; оздоровительные упражнения для горла.
Заключительная часть

Игры малой подвижности: «Времена года, месяцы и дни недели», «Птицелов», «Совушка» и т.д. комплекс упражнений на релаксацию (психогимнастика) по А.М. Чистяковой: «Ручеек», «Сон на берегу моря», «Волшебный сон». Упражнение на расслабление рук, ног и корпуса и т.д.

Содержание программы.
Ходьба.
 
4 – 5 лет.

Ходьба в заданном направлении с принятием игровой роли (солдаты, стрелки часов и др.), по разным поверхностям (пол, мягкий мат, батут, гимнастическое бревно) и разными способами (на носках, пятках, внешней стороне стопы), выражающая определенное внутренне состояние и настроение (уверенная походка, усталая походка, бодрая походка и т.д.). Обращения внимания на походку как на выразительный компонент ходьбы; создание представления о красивой походке. Парное упражнение на вхождение в образ движущихся ног с задачей координации их движения. Игровое упражнение на координацию движений ног и рук «Марионетки» (ребенок управляет движением ног – вперед, назад, в стороны и т.д. – руками посредством невидимых воображаемых ниточек, которые якобы привязаны к коленкам).

Ходьба по простейшим лабиринтам. Изображение контуров геометрических фигур посредством ходьбы (прямая, кривая и ломанная линии, круг, треугольник, квадрат).

Ходьба по изогнутой линии шириной 2 – 3 см. – не сходя с нее.

Ходьба по ступенькам лестницы переменным шагом верх и вниз.

Уверенная и спокойная ходьба по прямой и наклонной доске шириной 10 см.

Возможно чередование ходьбы с бегом, прыжками и другими движениями (например, по команде «Поезд набирает скорость», «зайчик убегает от волка» и т.д.).

5 – 6 лет.

Ходьба с имитацией походки животных (медведь, лошадка, верблюд, журавль, гусь и др.) и людей в зависимости от их внутреннего состояния (печаль – радость, бодрость – усталость и т.д.), возраста (старичок, юноша, ребенок).

Произвольная ходьба под легкую и грациозную музыку.

Игровые упражнения: «Великан», «Сбор цветов», «Михайло Потапыч», «Ходящий стол».

Ходьба с изменение положения рук – с мячом и скакалкой, мешочком (и без них); игровые упражнения «Самолет», «Толкаем груз», «Троллейбус», «Грузовик».

Ходьба по усложненным лабиринтам (соревнование на время). Игровые упр. «Прогулка по льдинкам», «Катание на коньках».

Ходьба и бег в режиме чередования напряжения и расслабления мышц («Шалтай – болтай»). Имитация ходьбы и походки движениями рук по вертикальной (из положения стоя) и горизонтальной поверхности (передвигаясь на четвереньках).

6 -7 лет.

Ходьба с имитацией движения неодушевленных предметов (паровоз, башенный кран, ножницы). Игровые упражнения «Живая линейка» (приставные шаги разной длинны вправо и влево); «Рисуем многоугольники» (изображением контуров фигур – многоугольников приставными шагами вперед-назад, вправо-влево); «Богатыри выходят из моря» (ходьба – и.п. в приседе с постепенным принятием нормального положения тела); «Фехтовальщики» (ходьба с выпадами).

Ходьба по скамейке с преодолением препятствий (перешагивание, перепрыгивание натянутой веревки, куба высотой 20см.); по горизонтальному и наклонному бревну (высота 40см., ширина стесанной поверхности 15 – 20см.) прямо, боком, с разным положением рук; ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед, то же в парном варианте (игровое упражнение «Тяни- толкай»).

Бег.

 4 – 5 лет. 

Бег в разном направлении при меняющимся темпе с наличием игровой роли (лошадки на цирковой арене и т.д.).  Выразительный бег (радостный бег, бег от опасности, торопливый бег, неуклюжий бег, легкий бег и др.).
Бег разными способами (на носках, с поднятыми коленями, широкими и мелкими шагами, с прыжками) и по разным поверхностям (пол, асфальт, почва, мягкий мат, батут). Изображение бега в необычных условиях (олень на льду, зайчата на песке, водомерка на воде и т.п.).

Бег по простейшим лабиринтам. Бег с преодолением препятствий в виде предметов путем их обегания и перепрыгивания.


Групповой бег с вхождение в образ (бегущая волна, ручеек).

 5 -  6 лет. 

Бег под легкую и грациозную музыку в разных направлениях, разными способами (на носках, с поднятыми коленями, широкими и мелкими  шагами, с поднятыми руками и выпрямленной спиной, с прыжками) и с меняющимся темпом; концентрация внимания на ощущениях возникающих при этом, выработка умения «слушать ноги».

Воспроизведение различных способов отталкивания от поверхности при беге (носками, пятками и т.д.). Отталкивание от разных поверхностей (пол, мягкий мат, батут, неглубокий песок).

Бег по усложненным лабиринтам. Бег с преодолением препятствий в виде предметов путем их обегания и перепрыгивания, пролезания между ними.

6 – 7 лет.

Стремительный бег под легкую и энергичную музыку в разных направлениях, разными способами (на носках, с поднятыми коленями, приставным шагом боком, с махами и вращением рук, с прыжками) и с меняющимся темпом; концентрация внимания на ощущениях возникающих при этом в ногах. Бег спиной вперед в индивидуальном и в парном варианте с сохранением направления и равновесия.

Бег по самостоятельно составленным из кубиков лабиринтам.

Прыжки.

4 – 5 лет.

Прыжки с принятием игровой роли (лягушки, кузнечики, кошки).

Прыжки на разных поверхностях (пол, мягкий мат, батут). Имитирующие движения рук и ног в прыжке (крылья птицы, движения рук пловца в воде, «прогулка по небу» - отталкивание руками и ногами от воображаемых облаков).

Прыжки на двух ногах из обруча в обруч; обручи раскладываются на полу разными способами: последовательно, «цветком», по принципу олимпийского кольца. Прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперед. Прыжки с места через проведенную на полу линию (расстояние не менее 60см.). Прыжки через «ров» шириной 30 – 40см., через барьер из кубиков высотой 5 – 10см. Прыжки в высоту с попыткой коснуться обеими руками предмета (высота не менее 10см.).

Спрыгивание с высоты 30 – 40см. в принятой игровой роли (пингвины, парашютисты, прыгуны). Спрыгивание с высоты с поворотом тела.

Прыжки на батуте.

5 – 6 лет.

Прыжки с принятием игровой роли (лягушки, тигры и т.д.).

Прыжки на двух ногах на месте: ноги вместе – ноги врозь; с продвижением вперед. Прыжки с поворотом на месте кругом (ноги вместе – ноги врозь). Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. Прыжки с места через проведенную на полу линию ( расстояние до линии не менее 80см.). Прыжки на батуте.

6 – 7 лет.

Прыжки на двух ногах на месте, смещая ноги влево-вправо; с продвижением вперед: по наклонной доске, с поворотом кругом, поочередно на одной и на другой ноге, по контурам геометрических фигур (прямая, кривая, круг), из полуприседа и приседа. Прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колене другой (согнутой) ноги мешочек с песком.

Ползанье, лазанье.

4 – 5 лет.

 Изображение текущей под мостом реки (проползание под предметами), огибающей деревья и дома (проползание между предметами). Имитация движений ползающих животных (змеи, жуки) с переползанием друг, через друга. Лазанье по гимнастической стенке. Непродолжительное висение на перекладине на небольшой высоте (обезьянка, вишенка, груша).

5 – 6 лет.

Изображение реки, текущей под мостом (проползание под предметами), огибающей деревья и дома (проползание между предметами). Имитация движений ползающих животных (змеи, жуки и др.) с переползанием друг через друга. (Выполняя эти задания, дети должны проползать 13 – 15м.) Ползанье по гимнастической скамейке. Игровые упр. «Любопытный котенок», «Кошка ловит мышей», «Паровоз», «Гусеница – землемер».

Лазанье по гимнастической стенке с вхождением в образ обезьянки, акробата, альпиниста; концентрация внимания на ощущениях, возникающих при этом. Игровые упр. На канате «Маятник», «Компас».

6 – 7 лет.

Лазанье по веревочной лестнице и канату с вхождением в образ обезьянки, акробата и т.д.

Равновесие.

4 – 5 лет.

Вхождение в образ канатоходца (ходьба по протянутой вдоль пола веревке и по гимнастической скамейке со скакалкой в руках). Групповое упражнение «Птички на ветке» (сидение на корточках на скамейке). Парное упражнение: неторопливое, размеренное бросание и ловля, стоя на скамейке. Попытка кратковременного удержания мяча на голове – стоя и при ходьбе. Ходьба по «болотным кочкам» или «льдинкам» в воде – предметам различной формы и размера, расставленными на полу в случайном порядке.

Ходьба с мешочком, книгой на голове по разным поверхностям (пол, мягкий мат, батут). Ходьба с закрытыми глазами (5 – 7 шагов). Игровые упражнения: «Флюгер на крыше» (кружение в обе стороны на гимнастической скамейке, одна рука в сторону), «Пропеллер» (то же самое на полу, обе руки в стороны), «Волчок» (то же самое руки на поясе). Стойка на одной ноге с открытыми глазами на полу , то же самое на гимнастической скамейке. Упражнение с элементами коррекции эмоционального состояния «Поза арки».


5 – 6 лет.

 Стойка с открытыми глазами на одной ноге с вхождением в образ (стойкий оловянный солдатик, гриб, кран, ласточка), другая нога согнута в колене, поднята вперед, отведена назад, в сторону. Стойка с закрытыми глазами: «Египетский шаг» - носок одной ноги касается пятки другой (10 – 15 сек.)

Ходьба по плоским дощечкам, разложенным вдоль скамейки. Игровые упражнения «Верблюд на мосту», «Сбор грибов», «Козлик на мосту». Групповые упр. «Клавиши».

Попытка кратковременного удерживания мяча на голове в положении стоя и при ходьбе. Ходьба и медленный бег с мешочком, книгой на голове – по полу, доске, скамейке. Ходьба с закрытыми глазами (10 – 15 шагов).

6 – 7 лет.

Дети данной группы выполняют все упражнения, которые предназначены для освоения в предшествующих группах. Кроме этого детям предлагаются новые упражнения («Ласточка», «Подъемный кран
Упражнения и задания на принятие и сохранение позы.
4 – 5 лет.
Игровое упражнение «Замри» (создание первоначального представления о связи позы и движения). Игровые задания 1)имитация поз животных (сова в дупле, спящая кошка); 2)изображение неживых предметов по наглядному образцу и по памяти (чашка, стул и т.д.); геометрических фигур (прямая, круг, и т.п.); имитация поз в непривычных ситуациях (кошка забравшаяся на люстру и т.п.).


Воспроизведение выразительных поз: напряженная поза, расслабленная поза, поза кошечки (освоение простейших навыков снятия эмоционального напряжения).

5 – 6 лет.

Игровые задания: «Внимание, снимаю!» (вариант игры «Замри»); «Стоп-кадр» - имитация фотографических изображений: «Лошадки перед прыжком», «Орел в полете»; имитация игрушек и скульптур. Задание «Скульптор и глина» - один ребенок создает «скульптуру» из первоначально аморфной «глины», которую изображает другой ребенок; данное упр. Носит развивающий многофункциональный характер, включая в себя черты двигательно–игровой, продуктивной, театральной деятельности, а также эмоционально-энергетический контакт участников; имитация и самостоятельное придумывание поз перевертышей («Собака на заборе», «Кошка в мышиной норке»).


Воспроизведение, придумывание и распознавание выразительных поз: напряженная поза (ожидание, испуг, сосредоточенность, готовность к действию); расслабленная поза (усталость, удовлетворение, получение удовольствия).


6 – 7 лет.


Игровые задания: «Сад скульптур», «Театр поз».
Упражнения и задания на развитие мелких мышц руки.

4 – 5 лет.


Имитация мытья рук под слабой, средней и сильной струей воды. Рисование в воздухе кистями и пальцами рук. Дирижирование. Упражнение «Радужные брызги» (встряхивание кистей в различном направление и ритме). Опознание знакомого предмета на ощупь с завязанными глазами. 

5 – 6 лет.


Игровые упражнения: «Прикосновение» - движения кистями рук по воображаемому препятствиями; «Встреча друзей»-поочередное прикосновение пальцев одной руки к пальцам другой; «Угадай что нарисовано» - рисование пальцами на спине товарища. 


Физкультминутки для развития пальцевой моторики: «Дружба», «В гостях», «Домик», «Прогулка», «Засолка капусты», «Замок». Отдельные игровые упражнения для пальцев с показом движений и форм живых и не живых объектов, со стихотворным сопровождением: «Филин», «Петушок», «Курочка», «Осы», «Жук». Игровое упражнение «Лепим добрую и нежную руку».


6 – 7 лет.


Комплекс игровых упражнений «Теневой театр». Игровое упражнение с музыкальным сопровождением «Клавиши и струны». Физкультминутки для развития пальцевой моторики. Отдельные игровые упражнения для пальцев с изображением движений и форм живых и не живых объектов, самостоятельное придумывание детьми вариантов такого изображения.

Силовые упражнения.

5 – 6 лет.


Отжимы 5-10 раз (руки в упоре на скамейке). Игровое упр. «Тележка»: ходьба на руках в паре. Перекатывание вперед-назад 5-10 раз, и.п.- сидя. Ползанье на животе, спине, ягодицах с помощью рук (расстояние 5м.)


6 – 7 лет.


Отжимы 10 – 20 раз (руки в упоре на полу). Ходьба на руках с подтягиванием туловища и ног (расстояние 8 – 10 м.). Парное упражнение: первый ребенок в положение руки за головой, лежа на спине, пытается поднять ноги; второй ребенок сидит на ногах первого.

Художественная гимнастика.
5 – 6лет.


Пружинные движения руками, ногами, туловищем. Волнообразные движения плечами и руками. Прыжки, выработка равновесия, повороты в рамках двигательных импровизаций.

6 – 7 лет.

Пружинистые движения тела в сочетании с танцевальными движениями. Плавные и волнообразные движения в процессе ходьбы, бега, выполнения танцевальных шагов, в рамках двигательной импровизации. (при этом могут использоваться  обруч, мяч, скакалка, лента.).
Акробатические упражнения.
5 – 6 лет.


«Ракета»: прыжки с колен на всю ступню.


«Рыбка»: перекаты.


«Ласточка с колена»: одновременно поднять одну прямую ногу с вытянутым носком и голову, а спину прогнуть вниз сохраняя равновесие.


«Мостик», «Березка » и т.д. 


6 – 7 лет.


Группировки, перекаты, кувырки, равновесия, полушпагаты; акробатические стойки. 

Закаливание.

4 – 5 лет.

Ходьба и бег в трусиках, босиком ежедневно в течение 15 мин.

Воздействие массажем на биологически активные точки кожи в целях профилактики респираторных заболеваний. Массаж передней и боковой части шеи.


5 – 6 лет.


Ходьба и бег в трусиках – 20 минут.


Поглаживающий массаж.


Игровые упражнения «Заряжаем водичку», «Левушка».


6 – 7 лет.


Растирание рук и ног охлажденной водой, а затем – сухой тканевой салфеткой. Игровой аутотренинг «Я – здоров». Самомассаж БАТК, связанных с активизацией защитных функций организма.

Дыхательные и звуковые упражнения.


4 – 5 лет.


Имитация через дыхание – урагана, легкого ветерка, пылесоса, велосипедного насоса, надувание шариков, и др. Дыхание в разном ритме (короткие и прерывистые, медленные и размеренные вдохи и выдохи). Игровое упражнение «Змейка»: змейка вползает в нос и выползает через рот (и наоборот) – быстро и медленно. Очистительное дыхание – вдох носом, выдох прерывистый, словно спуск по ступенькам вниз. Вдох через левую ноздрю, выдох через правую и наоборот. Произнесение гласных звуков посредством дыхания без напряжение голосовых связок. «Рисование» дыханием в воздухе воображаемых фигур. Вдохи и выдохи при наклонах в разные стороны в положении стоя и сидя по – турецки. 


Сочетание упражнений дыхательной и звуковой гимнастики: поглаживание боковых частей носа от кончика к переносице на вдохе, постукивание по ноздрям на выдохе; вдохи и выдохи через правую и левую ноздрю по очереди; вдох и выдох носом – на выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м», одновременно постукивая по крыльям носа; при закрытой правой, а затем левой ноздре протяжно тянуть звук «г-м-м-м»; энергичное произнесение звуков «п-б», «п-б», «п-б» (укрепление мышц губ), «т-д», «т-д», «т-д» (укрепление мышц языка), «к-г», «к-г», «к-г» (укрепление мышц полости глотки), слитное произнесение с постепенным ускорением звуков «т-у-г-д-и-к», «т-у-г-д-и-к», «т-у-г-д-и-к», «т-у-г-д-и-к», (укрепление мышц языка и полости гортани). Игровые упражнения «Гудок парохода», «Веселая пчелка», «Полет самолета», «Часики», «Трубач», «Паровозик», «Насос». Пропевание гласных звуков с придыханием, с имитацией движения грузчиков или дровосеков («уу-у-у-хнем», «х-а-а», «фу-у-у» и др.).


5 – 6 лет.


Вдохи – выдохи через правую и левую ноздрю (продолжительность 4-6 сек.) по очереди, закрывая одну большим, а другую указательным пальцем. Брюшно – носовое дыхание (резкий вдох через нос с одновременным втягиванием брюшных мышц, расположенных ниже пупка; выдох при обычном положении брюшного пресса).


Спокойный вдох и выдох; на выдохе постукивание по крыльям носа с одновременным произнесением  слогов «ба-бо-бу». Игровые упражнения «Зернышко», «Упрямый ослик», «Плаксы».

 
6 – 7 лет.


Игровые упражнения «Лошадка», «Ворона», «Зевота», «Смех», «Покорители космоса», «Затаивание», «Поплыли – полетели». Дыхание «шмелем».

Упражнения для формирования  и коррекции осанки.


4 – 5 лет.


Формирующие упражнения. Подъем рук и ног, прогибание туловища, потягивание, шаги из положения стоя у стены. Игровое упражнение «Росточки». Наклоны, повороты, напряжение и расслабление мышц из положения сидя на коленях. Ходьба в позе «священной коровы». Ходьба с предметами (мешочком, деревянным кубиком, резиновым кругом, резиновым мячом) на голове.


Упражнение для коррекции сутулости (кифоза). Подъем рук и ног, прогибание туловища в положениях стоя и в упоре на коленях. Подъем головы, отведение плеч, прогибание туловища в положение лежа.


Упражнения для коррекции и профилактики сколиоза. Подъем и отведение рук, потягивание ног, прогибание туловища в положениях стоя в упоре на коленях, сидя на стуле, лежа на животе.

5 – 6 лет.


Ходьба и бег по скамейке с мешочком на голове в разных направлениях, с изменением  положения рук. Ходьба по узкой  рейке гимнастической скамейки с поддержкой. Напряжение и расслабление мышц спины через вхождение образы (медведь, слон, бабочка, зайчик). Игровые упражнения «Гордая походка», «Балерина», «Птица перед взлетом».

6 – 7 лет.

Выполнение движений руками, туловищем, ногами, и.п. – плотно прижавшись к стене. Повороты в стороны и.п. – сидя на стуле с фиксированным положением рук и ног. Подъем (и.п. сидя на стуле) и возвращение в и.п. без помощи рук, удерживая мешочек с песком на голове. Ходьба спиной вперед по начерченной на полу линии. Игровое упражнение «Кто там?».

Упражнения для профилактики плоскостопия.

4 – 5 лет.


Ходьба на носках с различным положением рук по ребристой доске, палке или толстому шнуру, на внешней стороне стопы, перекатом с пятки на носок, на месте, не отрывая, носка от пола. Перекаты с носка на пятку, стоя на полу или на палке. Катание палки и мяча ступней и пальцами ноги вперед-назад. Рисование простых геометрических фигур путем катания резинового мячика. Захват и подъем пальцами ног мелких предметов (палочек, камушков, шишек). 


5 -6 лет.


Ходьба и бег на носках, пятках, перекатом с пятки на носок. Ходьба босиком по песку, мелкой гальке с изменением положения стопы; боковым шагом па палочке, жердочке, обручу. Ходьба и прыжки с мячом, зажатым между ступнями.


Игровые упражнения «Малышка» (массаж стопы), «Танец на канате». Подбрасывание воображаемого мяча стопами, лежа на спине; подбрасывание и собирание пальцами ног мелких предметов (палочек, камешков, шишек и т.д.). Игровое упражнение «Если бы ноги стали руками». Перешагивание через гимнастические палки, набивные мячи. 


6 – 7 лет.


Ходьба по шнуру «по-медвежьи». Двигательные импровизации, включающие в себя выполнение упр. Для профилактики плоскостопия.

Психогимнастика и массаж.
4 – 5 лет.


Игра «Солнышко» (передача настроения, эмоционального состояния). Вхождение в образ кошечки и собачки.

5 – 6 лет. 


Игровые упражнения «Холодно – жарко», «Руки любви», «Лепим красивое окно», «Потягивание», «Массаж грудной области», «Лебединая шея».


Релаксация мышц рук и ног (игровые упражнения по методике мышечной релаксации Д.Джекобсона): «Кулачки», «Олени», «Пружинки», «Загораем».


Игровые упражнения для нормализации функционирования отдельных внутренних органов, воздействие на биологически активные точки и зоны кожи. «Скульптор замешивает глину» - массаж живота (нормализация работы кишечника). «Буратино» - укрепление шейного отдела позвоночных дисков, активизация шлаковыводящих процессов в организме. «Велосипед» - улучшение кровообращения в ногах, нормализация работы кишечника. «Массаж рук» - нормализация работы сердца, легких, печени, кишечника.


Воздействие на БАТК, расположенные в разных областях тела: «Заводим машину» (БАТК в середине груди); «Чебурашка» (БАТК ушных раковин); «Массаж головы» (БАТК головы).


6 – 7 лет.


Вхождение в контрастные образы (Буратино – Карабас – Барабас). Имитация перехода от одних внутренних состояний (настроений) к другим – противоположным.


Игровые упражнения по методике мышечной релаксации Д.Джекобсона: релаксация мышц рук, ног, корпуса, мышц губ, нижней челюсти.


Игровые упражнения для нормализации функционирования отдельных внутренних органов, воздействие на биологически активные точки и  зоны кожи.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗНЫХ ГРУПП МЫШЦ.

	
	Упражнения (группы упражнений)
	Цель
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	Медленное поднимание рук вперед, вверх, (вдох), опускание рук (выдох).

То же – с поднятием рук в стороны (вдох) и опускание рук (выдох).

Круговые движения руками вперед, вверх (вдох), назад, вниз (выдох) – «пропеллер». Отведение плеч назад, руки на затылке.
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, работа которых связана с движениями грудной клетки и легких

	
	Круговые движения согнутых в локтях рук.
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса.

	
	Игровое упр. «Коромысло» - хождение с палкой на плечах, плечи и спина прямые (детей просят быть внимательными, чтобы «не разлить воду»).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	
	Игровое упр. «Объятия» - дети с широко расставленными руками устремляются навстречу друг другу и обнимаются: «Попробуй обнять весь мир».
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, взаимная корректировка энергетики, создание положительного эмоционального настроя, развитие выразительности движений. 

	
	Игровое упр. «Кошка ловит мышей» (передвижение на четвереньках, плотно прижимаясь к полу.)
	Укрепление мышц спины, шеи, рук и ног.

	
	Игровое упр. «Самолет». И.п. – ноги вместе, руки в стороны на высоте плеч. Рук – крылья самолета, который летает в разные стороны, делая наклоны то вправо, то влево.
	Укрепление мышц спины, шеи, рук и ног.

	
	Игровое упр. «Сбор фруктов» (потягивание на носочках с поднятыми вверх руками, чтобы сорвать плоды висящие на ветках).
	Укрепление мышц спины, икроножных мышц и сода стопы.

	
	Игровое упр. «Ножницы» (имитация ногами движений ножниц в положение лежа на спине).
	Укрепление мышц спины, живота и ног.

	
	Игровое упр. «Перекатывание бревен» (перекатывание со спины на живот и наоборот, с вытянутыми вперед руками).
	Укрепление мышц спины и бедер.

	
	Выпячивание и втягивание живота сидя на пятках.
	Укрепление мышц живота.

	
	Касание носом колена.
	Укрепление мышц живота и спины.

	
	«Воздушный велосипед».
	Укрепление мышц живота и ног.

	
	«Воздушная лестница» (ходьба прямыми ногами по воображаемой лестнице в положение лежа).
	- » -

	
	Ходьба на коленях по разным поверхностям (пол, мягкий мат, батут).
	Укрепление мышц ног и спины, развитие умения сохранять равновесие.

	
	Игровое упр. «Великан» (ходьба на носочках с поднятыми вверх руками; в усложненном варианте – по гимнастической скамейке).
	- » -

	
	Игровое упр. «Лягушки» (прыжки на четвереньках на полу и на батуте).
	Укрепление мышц ног и спины.

	
	Игровое упр. «Накачаем велосипед» (приседания).
	- » -

	
	Игровое упр. «Больной воробей» (изображение воробья, который сломал лапку и прыгает на одной ноге)
	Укрепление мышц ног.

	
	Потягивание на носках (на вдохе) и переступание на пятки (на выдохе).
	Укрепление свода стопы, мышц пальцев ног, икроножных мышц, развитие координации моторики и дыхания.

	
	Вращение палки ступнями и пальцами ног.
	Укрепление свода стопы и мышц пальцев ног, воздействие на важнейшие биологически активные точки кожи, развитие ловкости.

	
	Катание мячика ступнями и пальцами ног.
	- » -

	
	Упражнение для пальцев ног: скатывание платка; схватывание и удержание, раскладывание предметов на плоскости в установленном порядке; складывание предметов в игрушечные ведра, чашки, кольца и т.д.; попытка их вынуть оттуда; рисование мелом и карандашом.
	Укрепление мышц пальцев ног и свода стопы, развитие двигательного воображения и ловкости.


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗНЫХ ГРУПП МЫШЦ.
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	«Тяжелоатлет» (хождение с воображаемой гигантской тяжестью на плечах (в виде скакалки, гантели), ее подъем на высоту вытянутых рук и опускание на плечи).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	
	«Объятия» (с отведением рук за спину).
	Укрепление мышц рук и плечевого пояса, создание положительного эмоционального настроя, развитие выразительности движения.

	
	«Гребля» (имитация движений весел руками – сидя на полу по – турецки).
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса, рук.

	
	«Любопытный котенок» (и.п. – сидя на коленях, затем на пятках; низкий наклон с опорой руками об пол, перебирание руками и повороты шеи в разные стороны).
	Укрепление мышц спины, шеи, рук.

	
	«Любопытный ребенок» (и.п. – лежа на животе; повороты головы в разные стороны).
	Укрепление мышц шеи, предплечья, спины.

	
	«Дискобол» (имитация движений дискобола).
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса, рук, развитие умения сохранять равновесие.

	
	«Ветряная мельница» (ноги расставлены, одна рука на поясе, другая поднятая вверх, описывает круги с постепенным ускорением, касаясь уха и ноги; усложненный вариант: круги описывают обе руки одновременно).
	Укрепление мышц спины, предплечья, рук, формирование умения следить за осанкой.

	
	«С чашей воды на руках» (переход из и.п. сидя на пятках с поднятыми руками – в стойку на коленях).
	                            - » -

	
	«Косарь» (имитация движений при косьбе).
	Укрепление мышц плечевого пояса и спины.

	
	«Летящая птица» (и.п. – лежа на животе, руки разведены в стороны, бедра и ноги прижаты к полу, подъем и опускание головы и грудной клетки).
	Укрепление мышц спины, живота и ног.

	
	«Поднимите вдвоем» (парное упр.: подъем и опускание гантели или палочки, и.п. – лежа на животе.)
	                           - » -

	
	«Испуганные лошади» (парное упр.: и.п. – спинами друг к другу, руки отведены назад; перетягивание палки или гантели).
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса и рук.

	
	«Лошадки на карусели» (и.п. – лежа на животе, ноги согнуты в коленях, руки держаться за щиколотки; перекатывание тела вперед-назад).
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса, рук, ног, живота.

	
	«Гребцы» (парное упр.: имитация движений гребцов; и.п. – сидя на полу, крепко взявшись за руки; ступни ног одного ребенка упираются в ступни ног другого).
	Укрепление мышц спины, плечевого пояса и рук.

	
	«Открытый перочинный ножик» (и.п. – выпрямив ноги и туловища, вытянув руки вдоль тела; наклоны туловища с поочередным поднятием ног).
	Укрепление мышц спины, бедер, живота, ягодичных мышц.

	
	«Перекат и подскок» (и.п. – лежа на спине, колени согнуты, руки обхватывают колени; перекатывание тела назад, а затем вперед с последующим подскоком на ноги).
	Укрепление мышц спины и ног, ягодичных мышц.

	
	«Пальцы ног ходят в гости» (парное упр.: и.п. – лежа на спине (голова к голове, ноги врозь, взявшись за руки; подъем ног вверх за голову с последующим соприкосновением пльцев)).
	Укрепление мышц спины, живота, пальцев ног.


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗНЫХ ГРУПП МЫШЦ.
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	Игровое упр. «Боксер» (имитация движения боксера)
	Укрепление мышц плечевого пояса.

	
	Игровое упр. «Индеец в дозоре» (и.п. – лежа на животе повороты головы направо и на лево, ладонь приставлена козырьком к глазам).
	Укрепление мышц шеи, плечевого пояса.

	
	Игровое упражнение  «Плотогон» (передвижение сидя на коврике путем отталкивания руками от пола).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, живота, бедер.

	
	Игровое упр. «Щенок» (передвижение на четвереньках с подтягиванием колен вперед).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, живота, ног.

	
	Игровое упр. «Перетягивание палки» (парное упр.: - сидя по – турецки, прислонившись друг к другу спинами; перетягивание палки, которую держат вытянутыми вверх руками.)
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса и спины.

	
	«Арка» (парное игровое упр.: удерживать обруч одной рукой снизу, а другой над головой, наклонившись боком друг к другу).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, ног.

	
	Игровое упр. «Веселый жеребенок» (и.п. сидя на корточках, опершись руками об пол, подкидывание ног назад – вверх с последующим приземлением на ступни).
	                               - » -

	
	«Ноги за голову» (занесение прямых ног назад через голову с упором пальцев ног в пол).
	Укрепление мышц ног, живота и спины.


Работа на тренажёрах.
Длительность работы на тренажёре – от 3 до 5 минут, через каждую минуту детям предлагается отдых в течение 30 — 40 секунд.

Велотренажер
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Возраст ребенка 3-8 лет. 

Максимальный вес ребенка – 50 кг

Показывает информацию: время, скорость дистанцию.

Цели и задачи:

· Улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

· Профилактика и коррекция осанки, укрепление мышц спины и брюшного пресса. 

· Развитие координации движений, гибкости и подвижности суставов. 

· Способствует развитию выносливости.
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Батут
 

Возраст ребенка 4-8 лет. 

Максимальный вес ребенка – 50 кг

Цели и задачи:

· Улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

· Профилактика и коррекция осанки, укрепление мышц спины и брюшного пресса. 

· Развитие координации движений, гибкости и подвижности суставов. 
Виды упражнений:


«Зайка – попрыгайка» Произвольные прыжки на батуте с поддержкой и без поддержки (4 – 5 лет).

Прыжки на батуте с активным взмахом рук вперед – вверх (4 – 5 лет).

«С пенёчка на пенёк» Прыжки с батута на батут с активным взмахом рук и спрыгивание с последнего батута на пол (4 – 5 лет).

«Кенгуру». Прыжки на батуте с активным взмахом руками вперед – вверх и подтягивание коленей к груди (5 – 6 лет).

«Зайки». Прыжки на батуте в приседе и д.р. (5 – 6 лет).
 «Ракета». Прыжки из и.п. сидя на двух коленях, ягодицами на пятках. С помощью взмаха руками (вперед – вверх) прыгнуть вверх и приземлится на ступни согнутых ног, т.е. перейти в присед. Затем из приседа подпрыгнуть и перейти на сед на двух коленях. Постепенно выполнять данные прыжки слитно, несколько раз подряд (6 – 7 лет).

«Вертушки». Прыжки стоя и в приседе с кружением и поворотами в разные стороны и кругом (6 – 7 лет).

«Пляска». Прыжки и подскоки с различными дополнительными движениями рук, головы, и тела (6 – 7 лет).
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Детский степпер (бегущий по волнам) 

Возраст ребенка 4-8 лет. 

Максимальный вес ребенка – 50 кг 
Цели и задачи:

· Укрепления мышцы ног, развития чувства равновесия.
· Укрепление мышц спины и ног. 
· Развитие координации движений, гибкости и подвижности суставов. 
Виды упражнений: 
Ребенок встает ступнями на платформы, руки фиксируются на держателях. 
1 вариант.  Начинает раскачивать правую ногу вперед-назад, останавливается, затем левую ногу. 
2 вариант. Раскачивает обе ноги: левая нога вперед, правая — назад. 

Скамья под штангу детская 
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Возраст ребенка 4-8 лет. 

Максимальный вес ребенка – 50 кг

Цели и задачи:

· Укрепление мышц груди, ног и рук.
· Развитие чувства равновесия.
· Развитие координации движений, гибкости и подвижности суставов. 

Виды упражнений: 
1 вариант. Ребенок ложится на спину, ставит ступни на подставку для ног. Берет штангу прямым хватом на расстоянии чуть шире плеч, опустив локти, и поднимает ее над собой, выпрямляя руки.

Отягощение: начиная с маленького груза с каждой стороны и заканчивая всеми тремя. 
2 вариант (для детей 5-8 лет). Ребенок ложится на скамью на живот, ступни под упором тренажера.

Поднимать ноги с отягощением: начиная с маленького груза и заканчивая двумя.

Условия реализации программы «Тренажёрик»
1. Научно – технические средства: 

· Программа «Тренажёрик».

2. Материально – техническое обеспечение:
·  «Велотренажёр».

· Детский тренажёр «Бегущий по волнам».

· Детская скамья с штангой.

· Батут.

· Скакалки.

· Обручи.

· Гимнастические палки.

· Мешочки с песком.

· Массажные мячи.

· Магнитофон.

· Массажные дорожки.
· Мат. 
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Приложение
Оздоровительная физкультура  для профилактики и лечения начальных форм плоскостопия

1. И. п. – сидя на гимнастической скамейке (или стуле), правую ногу    вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка. Повторить 10 раз каждой ногой.

2. То же стоя.

3. И. п. – стоя на наружных сводах стоп. Подняться на носки – вернуться в и. п. (6 – 8 раз).  

4. И. п. - стоя на наружных сводах стопы. Полуприсед (6 – 8 раз).

5. И. п. – стоя, руки на поясе. Ходьба на наружных сводах стоп (30 – 60 с).

6. И. п. – стоя с сомкнутыми носками, руки на поясе. Поднять пальцы ног кверху – вернуться в и. п. (10 – 15 раз).

7. И. п. – стоя, носки вместе, пятки врозь. Подняться на носки – вернуться в и. п. (10 раз).

8. И. п. – стоя, ноги врозь, стопы параллельный, руки в стороны. Присед на всей ступне – вернуться в и. п. (6 – 8 раз).

9. И. п. – стоя, правая (левая) нога перед носком левой (правой) ноги (след в след). Подняться на носки – вернуться в и. п. (8 – 10 раз).

10. И. п. – стоя на носках, руки на поясе (стопы параллельны). Покачиваться в голеностопных суставах, поднимаясь на носки и опускаясь на пятки (8 – 10 раз).

11. И. п. – стоя на носках. Повернуть пятки наружу – вернуться в и. п. (8 – 10 раз).

12. И. п. – стоя, стопы параллельно на расстоянии ладони. Сгибая пальцы, поднимать внутренний край стопы (8 – 10 раз).

13. И. п. – стоя. Стопы повернуть внутрь, подняться на носки, медленно согнуть ноги в коленях, медленно выпрямить ноги в коленях – вернуться в и. п. (6 – 8 раз).

14. И. п. – стоя на четвереньках. Передвижения небольшими шагами вперед (34 – 40 с). То же прыжками «зайчиком». 

15. И. п. – стоя на 1-й гимнастической стенки с хватом за рейку на высоте плеч. Захватывая рейку пальцами и поворачивая стопы внутрь, лазанье  вверх.

16. Ходьба в полуприсиде ( 30 – 40 с).

17. И. п. – стоя. Поднять левую (правую) ногу - разгибание и сгибание стопы (оттянуть носок вниз, носок на себя). Упражнение выполняется в быстром темпе. Повторить 10 – 12 раз каждой ногой.
18. И. п. – то же. Поднять левую (правую) ногу – поворот стопы наружу, поворот стопы внутрь. Повторить 4 – 6 раз.

19. И. п. – то же. Круговые движения стопой.

20. И. п. – стоя (под каждой стопой теннисный мячик). Подкатывание мяча пальцами ног к пятке, не поднимая ее.

21. И. п. – стоя. На пол положить две булавы, головки их почти соприкасаются, а основания направлены наружу; захватить пальцами каждой ноги шейку булавы и приподнять ее, не отрывая основания от пола.

22. И. п. – стоя на рейке гимнастической скамейке поперек, руки в стороны. Упражнение в равновесии.

23. Ходьба на носках в полуприседе, носки внутрь.

24. Лазанье по гимнастической стенке (середина стоп на одной из реек), захват руками на уровне груди.

25. Ходьба по медицинболам.

26. Ходьба гусиным шагом.

27. Ходьба на носках по наклонной плоскости вверх спиной вперед. Гимнастическая скамейка устанавливается на гимнастическую стенку под углом 10 – 150 .

28. Ходьба на носках по наклонной плоскости вниз.

29. Ходьба (30 – 40 с), захватив пальцами ног карандаш или палочку.     
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