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	1.  Пояснительная записка.




“...Физическое воспитание - это

  то,  что обеспечивает здоровье

    и доставляет радость.”

Крэттен
Физическое воспитание - одно из необходимых условий правильного развития детей. Приобщение к спорту с раннего детства дает человеку физическую закалку, воспитывает ловкость, четность и быстроту реакции, повышает активность, развивает чувство дружбы. Полноценное физическое развитие детей возможно лишь при комплексном использовании средств физического воспитания: природных факторов, гигиенических мероприятий и физических упражнений. Большое место во всестороннем физическом развитии детей занимают спортивные упражнения. 

Занятия физической культурой  - это, прежде всего воспитание здорового ребёнка. А воспитание физически полноценных детей – основная цель физического воспитания и для этого используются все возможные средства и методы воспитания.

В последнее время заметно возросло количество физически ослабленных  детей. Кроме того, их мышечная нагрузка уменьшается в силу объективных причин: у детей практически нет возможности играть в подвижные и спортивные игры во время прогулки, да и некоторые родители чрезмерно увлекаются интеллектуальным развитием   своих детей (компьютерные игры, посещение разнообразных кружков).  Именно поэтому возрастает роль детского сада во всестороннем физическом развитии детей. Система физического воспитания в детском саду позволяет существенно повысить  интерес детей к физкультурным занятиям и стимулировать двигательную активность без ущерба их здоровью.

Проблемы воспитания здорового ребенка были и остаются наиболее актуальными в практике общественного и семейного воспитания, они диктуют необходимость поисков эффективных средств их реализации. Важная роль в успешном применении коррекционно-оздоровительных средств и методов принадлежит созданию таких условий организации воспитательно-образовательного процесса, при которых развивающий эффект достигается без какого-либо ущерба для растущего организма и способствует улучшению физического статуса дошкольников.

Обращение к проблеме физического воспитания детей дошкольного возраста, является, на данный момент актуальным. Разные авторы рассматривали эту проблему в разных аспектах. Но констатируется тот факт, что здоровье детей в последние годы вызывает тревогу. При поступлении в детский сад значительное число детей (от 20 до 50%) имеют низкие и ниже среднего возрастно – половые показатели развития основных двигательных качеств: быстроты, выносливости и мышечной силы.

По результатам изучения мнения родительской общественности МБДОУ № 47 об удовлетворении количества и качества  образовательных услуг стала показательной устойчивая тенденция спроса на спортивные секции для детей старшего дошкольного возраста (53 % опрашиваемых). Повышенный спрос связан с увеличением значимости  спорта в глазах родителей и стремление содержательно заполнить досуг детей.
Таким образом, появилась идея создания программы, которая решит проблему развития двигательных качеств у детей старшего дошкольного.
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	2. Цель и задачи Программы


Цель программы — создание условий для гармоничного развития детей старшего дошкольного возраста.
Задачи:

1. Охрана и укрепление здоровья детей;

2. Формирование жизненно необходимых двигательных навыков и умений;

3.  Развитие физических качеств;

4. Способствовать формированию  моральных и волевых качеств;

5. Развитие координационных способностей;

6. Воспитание потребности в здоровом образе жизни;

7. Содействие организации здорового и содержательного досуга дошкольников.

Прогнозируемый результат:

· Повысится интерес и потребность  в систематических занятиях физическими упражнениями.

· Сформируется позитивное отношение к выполнению двигательных упражнений.

· Повысится уровень физической подготовленности воспитанников.

Принципы, обеспечивающие реализацию программы

· Принцип всестороннего и гармонического развития личности. Он содействует развитию психофизических способностей, двигательных умений и навыков, осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее — физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и эстетическое — развитие личности ребенка.

· Принцип наглядности предусматривает при решении задач занятия опору на необходимость создания таких условий, при которых оздоровительные, образовательные и воспитательные процессы проходят при оптимальном использовании различных органов чувств занимающихся (зрения, слуха, мышечно-суставного чувства и т.д.).
·  Принцип сознательности и активности. Сознательное усвоение двигательных умений и навыков, а также приобретение необходимых знаний играют огромную роль в обучении. Очень важно научить сознательно, овладевать двигательными навыками, техникой исполнения движений. Сознательное решение задач, стоящих перед дошкольниками, требует от их самой высокой активности.
· Принцип доступности и индивидуализации требует, чтобы перед детьми ставились задачи, соответствующие их силам. Двигательные задачи, не отвечающие этому условию, не вызывают интереса у занимающихся. Данный принцип, ни в какой степени не исключает необходимости приучать занимающихся к преодолению трудностей, но трудности должны быть адекватными возможностям занимающихся.

Доступность предлагаемых упражнений – очень важное условие правильного обучения. Нарастание трудности изучаемого материала должно идти по принципу от простого к сложному, от малого к большему. 
· Принцип систематичности предполагает регулярность и рациональную последовательность занятий, оптимальную взаимосвязь между их направленностью, рациональное соотношение компонентов нагрузки (длительность и интенсивность, продолжительность, количество серий), определенную последовательность упражнений, строгую регламентацию занятий. Систематичность в работе над изучаемым упражнением обеспечивает его успешное освоение.
· Принцип последовательности. Постепенное наращивание учебного материала, последовательное добавление нового к тому, что уже хорошо усвоено, обеспечивает наиболее активную, точную, экономную, без лишней напряженности мышечную работу. 
· Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепле​ния здоровья ребенка в процессе обучения.
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	3.  Содержание программы




Объекты программы:
- Дети ДОУ;

- Педагогический коллектив;

- Родители детей,  посещающих ДОУ.
Материально техническая база:

- физкультурный зал со всем необходимым спортивным оборудованием: несколько гимнастических скамеек, спортивные маты, гимнастические стенки, наклонные доски, ребристые доски,  резиновые коврики, массажные коврики для профилактики плоскостопия, массажёры для стоп, нестандартное оборудование, мячи, обручи, мешочки с песком,  канаты, кегли и другое;  тренажёрами (батут,   диски здоровья);  спортивным комплексом; сухим бассейном. 
- имеются разные виды картотек:  подвижные игры с необходимыми шапочками и другими атрибутами;  для развития основных видов движения, картотека физкультминуток и пальчиковых игр и др.

Кадровое обеспечение:

1. Зам. зав по УВР - составляет расписание кружковой работы, осуществляет педагогический контроль за выполнением программного материала. 

2. Инструктор по физической культуре - осуществляет реализацию программного материала, обеспечивает безопасные условия для проведения занятий, несет ответственность за жизнь и здоровье воспитанников.

3. Медицинский работник - осуществляет врачебно - педагогический контроль в процессе занятий, оказывает первую медицинскую помощь (при необходимости), следит за санитарно - гигиеническим состоянием спортивного зала.
Учебно -  тематический план
	№ п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1. 
	Вводное занятие.
	1
	1
	-

	2. 
	Гигиена спортсмена и закаливание.
	1
	1
	-

	3. 
	Техника безопасности во время занятий.
	1
	1
	-

	4. 
	Общая физическая и специальная подготовка.
	65
	-
	65

	5. 
	Контрольные упражнения
	4
	
	4

	6. 
	ИТОГО
	72
	3
	69


Содержание программного материала

	тема
	Содержание

	Ходьба
	1. Скрестным шагом

2. В приседе и полу приседе.

3. Выпадами.

4. Гимнастическим шагом. 

5. Чередование разных видов ходьбы.

6.С преодолением препятствий.

	 Бег
	1. Отводя назад согнутые ноги в коленях.

2. Поднимая вперед прямые ноги.

3. Прыжками.

5. . Широким шагом через препятствия.

6. Из разных стартовых положений.

7. На скорость – 30 м.

8.Челночный бег.

9.  В среднем темпе по пересеченной местности.

10. Медленный бег 2-3 мин.

	Прыжки
	1. Прыжок вверх на двух ногах на месте с поворотом кругом.
2. Прыгать вверх, смещая ноги вправо, влево.
3. Прыжок вверх из глубокого приседа.
4. Прыгать вверх с разбега, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка на 25—30 см.
5. Прыжки с продвижением вперед на расстояние 5—6 м.
6. Прыжки с продвижением вперед по гимнастической ска​мейке.
7. Прыжки  с продвижением  вперед с зажатым  между ног
предметом.
8. Прыгать попеременно на одной и другой ноге, продвига​ясь вперед с активными взмахами рук, поднимая ногу коленом вперед.
9. Во   время   ходьбы перепрыгивать через 6—8   предметов высотой 15—20 см (мячи, барьеры).

10. Прыжки через линию или веревку на одной йоге вперед и назад, вправо и влево, на  месте и с продвижением вперед.
11.Прыжок в длину с места 80—100 см.
12. Прыжки вверх и вниз по наклонной доске.
13. Прыжок с высоты 30—40 см.
14. Прыжок с высоты 30—40 см за линию, начерченную пе​ред скамейкой, в круги, выложенные из веревки, в плоские об​ручи— на расстоянии 15—20 см.
15. Прыжок с высоты с поворотом на 180°.
16. Прыжок на предмет (высота до 40 см) с нескольких ша​гов толчком одной ноги.
17. То же, с разбега.
18. Прыжки с короткой скакалкой: на двух ногах с проме​жуточными прыжками и без них,   с ноги   на ногу,   на    одной ноге.
19. Прыжки через короткую скакалку в беге.
20. Прыгать через скакалку, вращая ее назад.
21. Прыгать через короткую скакалку парами, стоя лицом 1 друг к другу или друг за другом.

22. Прыжок в высоту с разбега 40—50 см.

	Подтягивание  на низкой перекладине


	1. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 

2. Подтягивание из виса.

3. Работа с набивными мячами, гантелями
4. Лазанье на четвереньках по горизонтальной лестнице приподнятой на высоту 50 см.
5. Лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом ритмично, быстро.
6. Лазанье вверх по гимнастической стенке, слезание по  диагонали.

7. Перелезание через препятствие.
8. Лазанье по веревочной лестнице.

9.Лазанье по канату.
1. Лазанье по гимнастической стенке: вверх — по одному пролету, вниз — по диагонали.


	Игры и игровые упражнения

	1. Сюжетные игры;
2. Обучающие игры;
3. Игры с преимущественным воздействием на двигательные качества;
4. Малые подвижные игры


Формы и режим занятий
Продолжительность занятий для детей  6 – 7 лет – 30  минут. Количество занятий в неделю  2 раза.  Занятия  проводятся в спортивном зале.
Занятия кружка проводятся в  разнообразных формах: беседы, традиционная, тренировочные, итоговые, соревнования. Образовательные задачи решаются  путём соответствующего подбора игр и игровых упражнений. Традиционные занятия состоят из трёх частей: вводной, основной и заключительной. В вводной части используются беседы,  и специальные приемы создания игровой мотивации, что способствует выполнению физических упражнений в большом объёме. Игры этой части обеспечивают активизацию внимания, памяти, мышления, разминку мышц, повышают функциональные возможности организма.

Основная часть вариативна: комплекс общеразвивающих упражнений или  ОРУ в имитационной форме. Эта часть направлена на освоение движений, элементов техники  спортивных игр, развитие двигательных способностей.

В заключительной части планируется пальчиковая гимнастика, приемы релаксации. При построении занятий используется  фронтальный или поточный способ организации. 
Работа с родителями.


В  начале года проходит родительское собрание, для родителей детей, которых отобрали в спортивный кружок


Один раз в квартал проходят открытые занятия, на которые приглашаются родители.
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	4.  План реализации программы 




	Упражнения

(название движений)
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	1. Ходьба

- обычная;
- на носках;
- на пятках;
- на внешней, внутренней стороне стопы;
- спиной вперед;
- в полуприседе;
- в полном приседе;
- скрестным шагом. 
	+  +  + +

+      +

     +      +

     +      +

+        +

     +      +

+        +

     +       +   
	+  +  + +

+      +

     +     +

     +      +

+       +

     +      +

+        +

     +       +
	+  +  +  +

+      +

     +      +

     +      +

+        +

     +      +

+        +

     +       +
	+  +  + +

+      +

     +      +

     +      +

+        +

     +      +

+        +

     +       +   
	+  +  + +

+      +

     +     +

     +      +

+       +

     +      +

+        +

     +       +
	+  +  +  +

+      +

     +      +

     +      +

+        +

     +      +

+        +

     +       +
	+  +  +  +

+      +

     +      +

     +      +

+        +

     +      +

+        +

     +       +
	+  +  + +

+      +

     +      +

     +       +

+        +

     +      +

+        +

     +       +
	+

	2. Бег
- обычный;
- спиной вперед;
- приставным шагом;
- с ускорением;
-со сменой направления движения.
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+  +   +  +

    +        +

+        +

     +       +

  +     +
	+

	3. О.Р.У.

-без предметов;

-с малым мячом;

-с большим мячом;

-с набивным мячом;

-со скакалкой;

- с обручем;

-с гимнастической палкой;

-в движении. 
	+

      +

          +

              +


	+

    +

        +

             +
	+ 

     +

         + 

             +


	+

     +  

         +

             +
	+

      +

          +

              +


	+

    +

        +

             +
	+

      +

          +

              +


	+

    +

        +

             +
	+

	4.Прыжок в длину с места

- повторение техники,

Совершенствование,

- прыжки на скакалке,

- прыжки через препятствия,

- прыжки в высоту с места,

- прыжки через бревно.

Выполнение на результат
	+   +  +  +

+

     +

         +

             +
	+

     +

         +

             +
	+

     +

         +

             +
	+

     +

         +

             +


	+

     +

         +

             +

             +
	+

     +

         +

             +

             +
	+

     +

         +

             +

              +
	+

     +

         +

             +

              +
	

	5. Наклон вперед из положения, сидя на полу

- растяжка
Выполнение на результат
	+  +   +  +

             
	+  +   +  +

             
	+  +   + +            
	+  +   +

                          
	+  +   +

             +
	+  +   +

             +
	+  +   +

             +
	+  +   +

             +
	

	6. Бег 300 метров

- в медленном темпе,

- в среднем темпе,

Выполнение на результат. 
	2   2

         2   2
	3   3

         3  3
	3   3

         3   3 
	4  4

        4

              +
	4  4

         4

             +  
	4  4

         4

             +  
	4  4

         4

             +  
	4  4

         4

             +  
	

	7. Бег 30 метров.

- бег с ускорением

Выполнение на результат
	+      +  

             
	       +     +
	+       +     


	      +      +  
	+      +

              +
	      +      +  
	+      +

              +
	+      +

              +
	

	8. Челночный бег 3х10 метров.

- обучение поворотам

Совершенствование

- бег змейкой,

- бег на перегонки.

Выполнение на результат
	+  +

        +

             +


	+       +

     +       +
	+       +

     +       +
	+       +

     +       + 

              
	+       +

     +       +

              +
	+       +

     +       +

              +
	+       +

     +       +

              +
	+       +

     +       +

             +
	

	9. Поднимание туловища из положения, лежа на спине.

Выполнение на результат
	+  +  +  +


	+  +  +  +


	+  +  +  +


	+  +  +  

             
	+  +  +  

             +
	+  +  +  

             +
	+  +  +  

             +
	+  +  +  

             +
	

	10. Подтягивание  на низкой перекладине

Совершенствование:

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа,

-подтягивание из виса,

- работа с набивными мячами, гантелями
Выполнение на результат
	+            +

    +

         +
	+            +

    +

         +
	+            +

    +

         +
	+            +

    +

         +

              +
	+            +

    +

         +

              +
	+            +

    +

         +

              +
	+            +

    +

         +

              +
	+            +

    +

         +

              +
	

	11. Игры
- эстафеты;
-салки;

-воробьи и вороны;

-удочка;

-быстро возьми;

-два мороза;

-пустое место;

-щука и караси;

-коршун;

-сова;

-быстро по местам;

-белые медведи.
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+ 

    +

         +

              +
	+  +  +  +

+ 

    +

         +

              +
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	5.  Мониторинг программы





Для регулярного контроля за уровнем развития физических качеств занимающихся применяются контрольные упражнения (тесты) по физической подготовке. Тест состоит из упражнений, позволяющий выявить  уровень физического развития. В таблице приведены контрольные упражнения, которые используются для оценки гибкости,  ловкости, силы, быстроты, выносливости у детей занимающихся в спортивном кружке. Диагностика проводится два раза в год (в начале учебного года и в конце).

	Очки
	Челночный

бег
	Прыжки

в длину
	Наклон

вперед
	Поднимание туловища
	Подтягивание
	Бег 300м.

	
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д
	М
	Д

	30
	10,0
	10,2
	160
	160
	12
	14
	21
	20
	10
	6
	1,21
	1,30

	29
	10,1
	10,3
	158
	157
	11
	
	20
	
	9
	
	1,22
	1,31

	28
	10,2
	10,4
	156
	154
	
	13
	
	19
	8
	
	1,23
	1,32

	27
	10,3
	10,5
	154
	151
	10
	
	19
	18
	7
	
	1,24
	1,33

	26
	10,4
	10,6
	152
	148
	
	
	
	
	
	
	1,25
	1,34

	25
	10,5
	10,7
	149
	145
	
	12
	18
	17
	
	5
	1,26
	1,35

	24
	10,6
	10,8
	145
	142
	
	
	
	16
	6
	
	1,27
	1,36

	23
	10,7
	10,9
	143
	139
	9
	
	17
	
	
	
	1,28
	1,37

	22
	10,8
	11,0
	140
	136
	
	11
	16
	15
	
	
	1,29
	1,38

	21
	10,9
	11,1
	137
	132
	
	
	15
	14
	
	
	1,30
	1,39

	20
	11,0
	11,2
	134
	128
	
	
	
	
	
	4
	1,31
	1,40

	19
	11,1
	11,3
	131
	124
	8
	10
	14
	13
	5
	
	1,32
	1,41

	18
	11,2
	11,4
	128
	120
	
	
	13
	
	
	
	1,33
	1,42

	17
	11,3
	11,5
	125
	116
	
	
	
	12
	
	
	1,34
	1,43

	16
	11,4
	11,6
	122
	112
	
	9
	12
	
	
	
	1,35
	1,44

	15
	11,5
	11,7
	119
	108
	7
	
	11
	11
	4
	3
	1,36
	1,45

	14
	11,6
	11,8
	116
	104
	
	
	10
	10
	
	
	1,37
	1,46

	13
	11,7
	11,9
	113
	100
	
	8
	9
	
	
	
	1,38
	1,47

	12
	11,8
	12,0
	110
	96
	6
	
	
	9
	
	
	1,39
	1,48

	11
	11,9
	12,1
	107
	92
	
	
	8
	
	
	
	1,40
	1,49

	10
	12,0
	12,2
	104
	88
	
	7
	
	8
	3
	2
	1,41
	1,50

	9
	12,1
	12,3
	101
	84
	5
	
	7
	7
	
	
	1,42
	1,51

	8
	12,2
	12,4
	98
	81
	
	6
	
	
	
	
	1,43
	1,52

	7
	12,3
	12,5
	94
	78
	4
	
	6
	6
	
	
	1,44
	1,53

	6
	12,4
	12,6
	90
	75
	
	5
	
	
	2
	
	1,45
	1,54

	5
	12,5
	12, 7
	86
	72
	3
	4
	5
	5
	
	1
	1,46
	1,55

	4
	12,6
	12,8
	82
	69
	
	
	
	
	
	
	1,47
	1,56

	3
	12, 7
	12,9
	78
	66
	
	3
	4
	4
	1
	
	1,48
	1,57

	2
	12,8
	13,0
	74
	63
	2
	2
	
	
	
	
	1,49
	1,58

	1
	12,9
	13,1
	70
	60
	1
	1
	3
	3
	
	
	1,50
	1,59


Свыше 30 очков: за 1 см., 1 раз, 300 м. (1 сек.), 30 м. (0,1 сек) начисляется дополнительно 1 очко.
21- 30 очков и выше – высокий уровень;

11-20 очков – средний уровень;

0 – 10 очков – низкий уровень.
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