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Паспорт Программы
	Наименование образовательной программы
	Дополнительная общеобразовательная программа
для детей дошкольного возраста
«Здоровый ребенок!»

	Наименование образовательной услуги, оказываемой в ее рамках
	Профилактика нарушений опорно – двигательного  аппарата у детей дошкольного возраста. 

	Направленность образовательной программы
	Физкультурно - оздоровительная

	Место реализации образовательной программы
	Муниципальное дошкольное образовательное учреждение «Детский сад «Рябинка», г. Переславль-Залесский, Ярославская область

	Цели, задачи, ожидаемые результаты реализации образовательной программы
	Цель:  создание условий для сохранения и укрепления здоровья во время занятий, профилактика нарушений ОДА, формирование позитивных эмоций в процессе выполнения физических упражнений, а также формирование мотивации к здоровому образу жизни. 
Задачи:
· Систематическое закрепление навыка правильной осанки и походки;
· Создание условий для развития координации движений и равновесия;
· Укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы;
· Укрепление мышц, формирующих мышечный корсет;
· Выработка общей и силовой выносливости  мышц туловища и повышение уровня физической работоспособности.
Ожидаемые результаты (наличие положительной динамики в развитии силовой выносливости, координации движений, равновесия и развитие мышц стопы каждого):
· у детей сформированы начальные представления о здоровом образе жизни;
· дети могут контролировать положение своего тела, как в статике, так и в движении;
· у детей укрепляются мышцы стопы и голеностопных суставов через физические упражнения.

	Форма обучения и используемые образовательные технологии
	Форма и тип оздоровительного занятия в основном соответствуют физкультурному занятию классического типа по общепринятой методике для дошкольных учреждений, и построено на основе здоровьесберегающих и игровых технологий.

	Аннотация
	 Программа направлена на профилактику плоскостопия и нарушений осанки у детей дошкольного возраста, обеспечивающая сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей. 

	Возрастная категория обучающихся
	5 – 6 лет

	Категории состояния здоровья обучающихся
	Дети, не имеющие ограничений для занятий физической культурой (основная и подготовительная группы), и не требующие дополнительного сопровождающего.

	Период реализации образовательной программы
	1 учебный год (8 месяцев)

	Продолжительность реализации образовательной программы
	 64 ч/ в уч.год

	Сведения о квалификации педагогических работников, реализующих образовательную программу
	Инструктор по физической культуре высшей квалификационной категории

	Ожидаемое минимальное и максимальное число детей, обучающихся в одной группе
	10-14 человек (увеличение количества детей не рекомендовано)

	Оснащение средствами обучения
	1. Специально – оборудованные территории (спортивный зал и спортивная площадка на улице).
2. Оборудование: гимнастические скамейки, шведские стенки,  детские тренажеры ("Беговая дорожка", "Штанга", "Мини-твист", "Бегущая по волнам", "Гребля", "Степлер", «Диск здоровья», велотренажер,  балансиры, эспандеры для кистей и плечевого пояса, роллеры); стационарное оборудование на спорт площадке.
 Инвентарь:  маты, гимнастические палки, мячи разного диаметра, обручи, массажные кольца и мячи, фитболы, мешочки с песком, набивные мячи, гантельки, канаты; дуги, кегли, кубы; гимнастические и массажные коврики, дорожки,  полусферы; дорожка «Змейка»;
3. Дополнительное нестандартное оборудование: шишки, мелкие игрушки, каштаны, карандаши, платочки, пластиковые «Скорлупки» от киндер-сюрпризов, резиновые жгутики и др.
4. Аудиоаппаратура, записи (для музыкального сопровождения).
5. Дополнительные предметы  для выполнения ОРУ: мягкие игрушки, бумеранги, фигурки оригами и др.
















Пояснительная записка

Актуальностью данной программы является то, что в возрасте 4-7 лет свод стопы и осанка имеют неустойчивый характер и подвержены изменениям, как в худшую, так и в лучшую сторону в зависимости от физического воспитания. Неправильная осанка и плоскостопие способствуют развитию ранних изменений в межпозвоночных дисках, создают неблагоприятные условия для функционирования внутренних органов и опорно-двигательного аппарата в целом. Слабость мышц живота приводит к нарушению нормальной деятельности желудочно–кишечного тракта и других органов брюшной полости. Такие дети предрасположены к различным заболеваниям и травмам.
В процессе  образовательной деятельности не всегда  возможно достаточно времени уделить специальным упражнениям по профилактике плоскостопия и нарушений осанки у детей, а также не все родители достаточно вооружены необходимыми знаниями и практическими навыками в вопросах профилактики и коррекции данных нарушений. Своевременное внедрение комплексных занятий, направленных на укрепление и развитие опорно-двигательного аппарата для формирования правильного свода стопы и осанки, является наиболее значимым фактором создания данной программы.
Специально подобранные физические упражнения и игры являются основным и действенным средством профилактики плоскостопия и нарушений осанки и предупреждают нарушения опорно-двигательного аппарата: плоскостопия, сутулости, асимметрии плеч, лопаток и сколиозов.
У детей дошкольного возраста дефекты осанки выражены обычно не резко и не являются постоянными. Занятия в кружке «Здоровый ребенок» дадут возможность получать оздоровительный эффект и показаны всем детям, как здоровым, так и имеющим в данный момент постоянные или временные отклонения в состоянии опорно-двигательного аппарата и здоровья в целом. В последнее время вследствие увеличения числа детей с нарушением ОДА возникает необходимость проведения  дополнительных занятий с профилактической направленностью. 
В реализации  данной программы участвуют дошкольники, не имеющие противопоказаний по здоровью,  в возрасте от 5 до 6 лет, срок обучения 1 год.
Данная дополнительная образовательная программа составлена с учётом требований Закона РФ «Об образовании» № 273 – ФЗ от 29.12.12, санитарных норм и правил, утвержденных совместным постановлением Министерства образования РФ и Госсанэпиднадзором от 15.05.2013 №26 СанПиН 2.4.1.3049-13 и Уставом МДОУ.

Цель и задачи:
Цель:  обеспечение ребёнку возможности сохранения и укрепления здоровья во время занятий, профилактика нарушений ОДА, формирование позитивных эмоций в процессе выполнения физических упражнений, а также формирование мотивации к здоровому образу жизни. 
Задачи:
· Систематическое закрепление навыка правильной осанки и походки;
· Создание условий для развития  координации движений и равновесия;
· Укрепление мышц и связок, участвующих в формировании свода стопы;
· Укрепление мышц, формирующих мышечный корсет;
· Выработка общей и силовой выносливости  мышц туловища и повышение уровня физической работоспособности.

Принципы построения программы:
· учет индивидуальных особенностей и возможностей детей
·  доброжелательный климат
·   положительная оценка любого достижения ребенка
·  проведение занятий с учетом специфики дошкольного возраста
·  занимательность

Организация педагогического процесса
Продолжительность учебного часа зависит от возраста детей и составляет:
для детей 5-6 лет - 25 минут. Занятия проводятся  два раза в неделю, согласно расписанию с середины сентября до середины мая.
Основной формой работы с детьми являются занятия. Структура занятий традиционная и включает вводную, основную и заключительную части, что позволяет рационально распределить учебно-тренировочный материал. 
Вводная часть-разминка, целью которой является подготовка организма ребенка к более интенсивной работе в основной части занятия. Разминка включает в себя упражнения на сосредоточенность, внимание быстроту реакции на сигнал, различные виды ходьбы, бега, корригирующие упражнения и т.д. 
Основная часть включает комплексы общеразвивающих, специальных  упражнений, занятия  на тренажерах и подвижные игры.
Заключительная часть включает элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнения на релаксацию, игровые упражнения для формирования правильной осанки, укрепления свода стоп, и упражнения для развития творческих способностей детей. 
 































Раздел 1. Содержание курса, учебно-тематический план
Задачи курса
· формировать навык удержания  правильной осанки при выполнении различных движений
· укреплять мышцы живота, спины и плечевого пояса
· закреплять навык правильной установки стоп в положении стоя и в движении
· обучать упражнениям в равновесии и балансировании с исключением зрительного анализатора
· закреплять умения выполнять специальные упражнения, укрепляющие мышцы голени и стопы
· развивать мышцы пальцев верхних и нижних конечностей
· Развивать стремление к правильному выполнению упражнений и соблюдению правил игры
· Развивать общую и избирательную выносливость различных мышечных групп
· Воспитывать волевые качества и целеустремленность

Учебно-тематический план

	месяц
	Программное содержание
	Учебные
часы
	оборудование

	сентябрь
	-разминка: хождение на высоких носочках, на пяточках, по ребристым доскам, бег с препятствиями;
-ритмическая гимнастика «Часики»;
-дыхательная гимнастика «Пловец кролем» (обучение);
-игра «Сборщик»;
-партерная гимнастика «Баба – Яга»
	2

	Гимнастические коврики, скамейки,  платки, ребристые и массажные доски

	
	-Различные виды ходьбы и бега;
-Ходьба с мешочком на голове, удерживая равновесие и сохраняя правильную осанку;
-одновременное сжимание пальцев рук и ног в кулаки с последующим растопыриванием пальцев;
-комплекс упражнений с мешочками;
-игра «Пройди и не урони»:
-партерная гимнастика (жук 1 фаза)
	2
	Мешочки по количеству детей, массажные коврики;

	
	-занятия на массажерах для ног;
-комплекс упражнений с гимнастическими палками в положении стоя;
-ходьба по гимнастическим палкам прямо и боком;
-партерная гимнастика (жук 2 фаза)
-игра «Лягушки и цапля»;
-дыхательное упражнение «Ладошки» (разучивание)
	2
	Ножные массажеры по количеству детей, бросовый материал, гимнастические палки, коврики

	
	-Упражнения для укрепления мышц тазового дна:
комплекс с использованием фитболов;
-занятия на тренажерах (круговая тренировка в сочетании с дыхательными упражнениями);
-игра «Быстрая черепаха»;
-партерная гимнастика (жук 3 фаза)
-Дыхательное упражнение «Надуем шарик»
	2
	Фитболы на каждого ребенка, батут, штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, мешочки

	октябрь
	- Захват стопами крупного предмета (мяча, мешка с песком), перекладывание за голову с последующим возвращением в И.П.;
-комплекс упражнений с роллером;
-ходьба скрестным шагом по веревке (шнуру);
-игра «Тачки»;
-дыхательное упражнение «Погончики» (разучивание)
	2
	Мячи по количеству детей, шнур 2 шт., роллеры по количеству детей

	
	-Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса и рук:
-комплекс с фитболами;
-Игровое задание «Качалка»
-партерная гимнастика «Паучок – старичок»
-Дыхательное упражнение «кошка»;
Игра «Пронеси предмет» (обучение)
	2
	Фитболы на каждого ребенка, ленточки, коврики, пластиковые стаканы, резинка, шарики 

	
	-ходьба и бег на носках;
-упражнения на равновесие с использованием карандашей;
-занятия на тренажерах;
-упражнение на бордюре
-дыхательное упражнение «ладошки» (закрепление)
	2
	Карандаши, штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, бордюр (выложен по кругу)

	
	-Комплекс упражнений с платками сидя на скамейке (профилактика плоскостопия)
- Упражнение на равновесие: игровое упражнение «Ходим в шляпах»;
Игра «Пронеси предмет» (усложнение)
-Подвижная игра «Ель, елка, елочка»
-Релаксационное упражнение «Шишки»
-Дыхательное упражнение «Дуй на снежинку»
	2
	Платки, мешочки, коврики,  пластиковые стаканы, резинка, шарики

	ноябрь
	-Упражнения для укрепления мышц шеи:
С использованием фитболов;
-Комплекс для профилактики плоскостопия: «Окно», «Каток», «Разбойник», «Гусеница», «Серп» (совершенствование);
-«Карлики и великаны»;
-дыхательное упражнение «Погончики» (закрепление)
	2
	Фитболы на каждого ребенка, гимнастические коврики

	
	-Поочередный и одновременный отрыв пяток от пола с удержанием в течение 4-6секунд;
-Поочередное и одновременное потягивание пятками по 4-6 секунд;
-комплекс упражнений с фитболами;
-упражнение для мышц рук «Радужные брызги»;
-Игра «Кошка и мыши» 
	2
	гимнастические коврики, фитболы

	
	- Ходьба на месте без отрыва пальцев от пола;
- Повороты туловища в стороны без отрыва стоп от пола;
- Разведение пяток, И.П. Разведение носков, И.П.;
-Комплекс упражнений с резиновыми эспандерами;
-занятия на тренажерах
-Игра «Удержись» 
	2
	Резиновые эспандеры (ручные) штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, батут 

	
	-Упражнение для ног «Сложи веревку»;
-комплекс упражнений с обручами;
-игровые задания: «Перешагни через руки», «Лыжник», «Присядь комочком», «Сядь-встань» (совершенствование);
-специальные упражнения в положении сидя (с мячом);
Игра «Змея» ;
-дыхательное упражнение «Обними плечи» (обучение)
	2
	Веревки, мячи по количеству детей

	декабрь
	-ходьба по массажным коврикам, ребристой и наклонной доскам, «мягкий» бег;
-комплекс ОРУ в парах с использованием гимнастической палки;
-сказочная партерная гимнастика «Принцесса» (обучение)
-игра «Речка»;
-релаксационное упражнение «Тепло-холодно»
	2
	Массажные коврики, гимнастические палки, гимнастические коврики

	
	-Тренировка силовой выносливости мышц (комплекс с гимнастическими палками);
-Упражнение на равновесие (с использованием шнура), с закрытыми глазами;
-игра «Пересаживание»;
-сказочная партерная гимнастика «Принцесса» (закрепление)
-релаксационное упражнение; «Стрекоза»
	2
	гимнастические коврики, гимнастические палки, шнуры

	
	-Ходьба на носках, ходьба на пятках, ходьба на наружном крае стопы, ходьба на носках в полуприседе, ходьба по гимнастической палке, шведской стенке приставным шагом;
-занятия на тренажерах в сочетании с дыхательной гимнастикой;
-дыхательное упражнение «Обними плечи» (закрепление);
-упражнение для рук «Танец мух»
	2
	гимнастические палки, шведская стенка, штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, батут

	
	-упражнения на равновесие в движении с закрытыми глазами;
-Упражнения на гимнастическом коврике из исходного положения лежа на животе:
-«Рыбка», «Змея», «Лягушка»;
-игра «Тачки»;
-упражнение на растягивание «Разотру ладошки»
	2
	Мешочки, гимнастические скамейки, коврики

	январь
	-«Вальсовый шаг» (Обучение);
-ритмо-акробатический комплекс на стульчиках;
 -Игра «Мостик через речку»;
-дыхательное упражнение «Накачивание шины» (обучение)
	1
	Стулья на каждого ребенка, коврики

	
	-комплекс упражнений для профилактики плоскостопия «У царя обезьян»;
-укрепление мышц рук: метание мешка из различных исходных положений;
-игра «Солнечные ванны для гусениц»
	1
	Мешочки на каждого ребенка, гимнастические коврики

	
	- ходьба на носках в полуприседе;
-игровые упражнения: «Художник», «Носильщик»;
-упражнения для укрепления брюшного пресса: комплекс с фитболами;
-игра «Пчелы, улей и медвежата» 
-Дыхательное упражнение «Паровоз»
	2
	Карандаши, листы бумаги, фитболы

	
	-специальные упражнения в положении лежа на спине;
-комплекс упражнений с гантелями;
-игровое упражнения «Сядь по-турецки», «Утиная ходьба»;
-игра «Кто быстрей на мяч»;
	2
	гимнастические коврики, гантели по 2 для каждого ребенка, фитболы

	февраль
	-комплекс ОРУ с использованием гимнастической скамейки и набивного мяча;
-дыхательное упражнение «Накачивание шины» (закрепление);
-Подвижная игра «Гордая цапля»
-Релаксационное упражнение «Лентяи»
	2
	Гимнастическая скамейка, набивные мячи, гимнастические коврики

	
	-Тренировка силовой выносливости мышц (комплекс с гимнастическими палками);
-совершенствование навыка правильной осанки в различных исходных положениях и с  различными положениями рук
(комплекс без предметов);
-упражнение «Блоха»(пассивная растяжка голеностопных суставов);
-игра «Пересаживание»;
-релаксационное упражнение «Муравей»
	2
	гимнастические коврики, гимнастические палки

	
	-ходьба скрестным шагом по гимнастической палке;
-прыжки вперед с мешочком, зажатым между коленями;
-комплекс упражнений на равновесие с использованием фитболов;
-упражнения на развитие гибкости: «колечко», «корзиночка», «орешек», «лодочка»;
-игра «Сборщик»
	2
	гимнастические коврики, гимнастические палки, фитболы, платки

	
	-игровое упражнение «Метание мешочков» из разных исходных положений;
-различные виды ходьбы и бега с использованием нестандартного оборудования;
-комплекс ритмической гимнастики в положении стоя (обучение);
-«Вальсовый шаг» (закрепление)
-Игра «Удочка»
	2
	Мешочки, нестандертное оборудование

	март
	-профилактика нарушения осанки: упражнения из и. п. стоя на четвереньках;
-занятия на тренажерах;
-сказочная партерная гимнастика «Южный кто то-там»;
-игра «Лягушки и аист»;
-дыхательное упражнение «Насос»

	2
	гимнастические коврики, штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, батут

	
	-игровое задание «Выполни правильно»;
-комплекс упражнений с обручами;
-Комплекс упражнений с платками сидя на скамейке (профилактика плоскостопия);
-игра «Хитрая лиса»;
Дыхательное упражнение «Большой маятник» (обучение)
	2
	Обручи 6 шт., гимнастические палки по количеству детей, платки

	
	-упражнения для укрепления мышц спины с использованием фитболов;
-комплекс аэробики в положении стоя (обучение);
-игра «Пожарные на учении»;
-сказочная партерная гимнастика «Бабочка»
-упражнение «Носильщик» (с мячом)
	2
	Фитболы по количеству детей, гимнастические коврики, мячи среднего диаметра

	
	-Комплекс упражнений с резиновыми эспандерами;
-занятия на тренажерах;
-«Зверобика» (совершенствование);
-упражнение на развитие мышц пресса в парах «Сказка про упрямых козлят»

	2
	гимнастические коврики, штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, батут, эспандеры ручные

	апрель
	-Комплекс ритмической гимнастики в положении стоя «Ква-ква» (закрепление);
-игровое упражнение «Метание мешочков»;
-игра «Каракатица»;
-релаксационное упражнение «Стрекоза»
	2
	Обруч д-70 см, мешочки по количеству детей

	
	-Упражнение на равновесие (с использованием скамейки и шнура), с закрытыми глазами;
-упражнения на самовытяжение;
-упражнение «Жуки»
-подвижная игра «Зайцы и волк»;
-релаксационное упражнение «Волны шумят»
	2
	гимнастические коврики, скамейка 2 шт., шнуры, бордюр 

	
	
-Упражнения на гимнастическом коврике из исходного положения лежа на животе:
-«Рыбка», «Змея», «Лягушка»; «Корзиночка»; «Лодочка»;
-занятие на тренажерах (круговая тренировка), в сочетании с дыхательными упражнениями;
-сказочная партерная гимнастика «Тихо в дремучем лесу»;
-Дыхательное упражнение «Большой маятник» (закрепление)
	2
	 штанга, «лыжник», «гребля», доска для пресса, велотренажер, эспандер, беговая дорожка, батут, гимнастические коврики

	
	-повторение всех видов ходьбы и бега с использованием всех видов оборудования;
-Упражнения на равновесие с использованием фитболов;
-игра «Тачки»;
-дыхательное упражнение «Накачивание шины» (совершенствование)
	2
	Все виды нестандартного оборудования, фитболы

	май
	Показательные занятия
	1
	

	
	итого
	64
	



					
Раздел 2. Методические рекомендации и техническое обеспечение образовательного процесса.

Для проведения занятий необходимо:
· Просторное проветренное, помещение;
· Спортивный инвентарь (соответствующий количеству детей);
· Дополнительное нестандартное оборудование;
· Гимнастические и массажные коврики, дорожки,  полусферы;
· Аудиоаппаратура, записи (для музыкального сопровождения); 
· Фитболы, массажные кольца и мячи, бордюр;
· Детские тренажеры "Беговая дорожка", "Штанга", "Мини-твист", "Бегущая по волнам", "Гребля", "Степлер", Диск здоровья, велотренажер,  балансир, доска для пресса, эспандеры для кистей и плечевого пояса, роллеры;
· Бордюры Walkedge;
· Набивные мячи, гимнастические палки, гантели, ленты; 
· Предметы для выполнения ОРУ.

При проведении занятий учитывается следующее:

· При использовании комплексов упражнений для профилактики нарушений осанки целесообразно чередовать проведение их без предметов и с пособиями, способствующими формированию правильной осанки: гимнастическими палками гантелями, мешочками с песком и др.
· Обязательным условием при проведении профилактических упражнений является постоянный контроль за осанкой детей.
· Объяснения должны быть предельно краткие ориентирующие детей на исходное положение и вид движения (повороты, приседания, вращения руками т.д.)
· Для обеспечения эффективной работы необходимо варьировать упражнения, усложняя их за счет изменения исходного положения и количества повторений.
· Обязательное отслеживание  точности выполнения движений. От этого зависит освоение их детьми, и как главный результат - правильная осанка.



 Раздел 3. Формы подведения итогов, контрольно-измерительные материалы
 
Два раза в год проводится контрольные занятия и результаты фиксируются. За точку отсчета берется результат каждого ребенка на начало учебного года 
Диагностика проводится посредством наблюдения за:
·  проявлением интереса к выполнению упражнений;
·  соблюдением правил в процессе выполнения упражнений;
·  степенью освоения движений и правильностью их выполнения.
и  проведения тестовых заданий:
· тест для определения силовой выносливости мышц брюшного пресса (норма 30с-1мин);
· тест для определения силовой выносливости мышц спины (норма 20с-1мин);
· сохранение равновесия в статическом положении;
· сохранение равновесия в динамике (ходьба по уменьшенной площади опоры прямо и боком);
· тест для определения силы мышц, формирующих свод стопы (захват пальцами ног предмета и удерживание его в течение определенного времени).
Кроме этого в   конце года для родителей организовываются показательные занятия,  в процессе  которых дети демонстрируют свои навыки и умения, приобретенные за отчетный период.
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