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Пояснительная записка
Настоящая программа модифицированная, разработана на основе авторской программы Ю.А. Юлина и «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич. М., «Просвещение», 2008. Направленность данной программы – физкультурно-спортивная.
«Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым: пусть он работает, действует, бегает, кричит, находится в постоянном движении». Эти слова принадлежат Ж.Ж. Руссо. 
Ограничение требований к телесным функциям со стороны социальной среды опосредует снижение мотивации к развитию физического совершенства и двигательной активности. Уроки в школе и выполнение заданий дома, просмотр телепередач и компьютерные игры обуславливают сидячий образ жизни ребенка, что приводит к росту гиподинамии, слабому развитию мышечного корсета. 

Во время занятий физическими упражнениями и на тренажерах вырабатывается воля и характер, формируется умение ориентироваться в окружающей действительности, воспитывается чувство взаимовыручки и коллективизма. 

Направленность и содержание процесса обучения физическим упражнениям характеризуются: 

· умением использовать различные виды физических упражнений в самостоятельных занятиях; 

· обогащением двигательного опыта на основе базовых средств двигательной деятельности; 

· воспитанием основных физических качеств. 

Упражнения не только воспитывают физические качества, но и положительно влияют на формирование правильной осанки. Формирование осанки начинается с рождения ребенка и тесно связано с развитием ребенка в социальной среде. Двигательная деятельность оказывает исключительную роль для его биологического развития, на основе которого впоследствии и возникает и все разнообразие социального поведения, что показывает связь физического и социального факторов. Двигательная активность, а именно отработка рефлексов, имеет как социальное, так и физическое влияние на формирование осанки. 

Для младших школьников большую трудность представляет неподвижное сидение во время урока. Потребность в движении, как и потребность в пище, самосохранении относятся к основным инстинктам человека. Формы применения физических упражнений различны. Одна из них использование тренажерных устройств, что является новым направлением в применении различных нагрузок, как у здоровых ребят, так и у детей с различными отклонениями в состоянии здоровья. В детском возрасте закладываются основы будущего здоровья взрослого человека, и, что самое важное, основы не только биологические, но и психологические. Только приучив ребенка постоянно следить за осанкой, заботиться о своем здоровье, привив ему полезную привычку постоянно выполнять физические упражнения, можно рассчитывать, что в будущем он останется верен воспитанной в детстве потребности к движению. 

Основной целью программы является: обучение учащихся основам двигательных действий, направленных на развитие и совершенствование организма.
Данная программа предусматривает решение следующих задач:

· освоение основ знаний и умений, связанных с укреплением здоровья;

· формирование самостоятельности, коллективизма, взаимовыручки;
· привитие гигиенических навыков, основ правильной осанки;
· совершенствование навыков двигательных действий;
· расширение двигательного опыта посредством изменения параметров базовых двигательных действий и освоение новых движений различной координационной сложности.
В основу данной программы заложены принципы: 

· сделать так, чтобы было интересно заниматься; 

· этот зал создан для того, чтобы мог отдохнуть, но не праздно; 

· занимайся сам и помогай другу; 

· познай свои возможности; 

· принцип совместного творчества. 

Для занятий в тренажерном зале имеются тренажеры: 

1. «Спортивные качели». Конструктивно они выполнены в виде качающейся рамы с противовесом в нижней части. Тренажеры обеспечивают активную работу дыхательной, cеpдeчнo-сосудистой систем, корректируется позвоночник, укрепляется иммунная система. 

2. Специальная дорожка от плоскостопия. Ее компоненты состоят из ребристых деревянных брусков, кругляшей катающего типа, применены стреляные (бронзовые) пули, гильзы. 

3. Мягкие модули для формирования физических качеств: ловкости, силы. 

4. «Гимнастические листы» и «пенки» для упражнений лежа. 

В реализации данной программы участвуют дети 7-10 лет.

Срок реализации – 1 год (34 часа).

Режим занятий – 1 раз в неделю по 1 часу.

По окончании занимающиеся должны знать основы содержания программы и уметь их выполнять. 
Основным критерием проверки являются: выполнение занимающихся базовых действий и знание теоретических основ развития организма. Подведением итогов является анализ проверок ортопедом ВФД осанки учащихся в начале и конце года. 

Ожидаемые результаты 

1. Уметь использовать различные виды физических упражнений в самостоятельных занятиях. 

2. Уметь применять двигательный опыт на основе базовых средств двигательной деятельности. 

3. Следить за осанкой. Применять при необходимости упражнения для коррекции осанки и профилактики плоскостопия. 

4. Проявлять морально-волевые качества выполнения работы на тренажерах. 

5. Совершенствовать физические качества: силу, ловкость, гибкость по мере занятий. 
Учебно – тематический план

	№

п/п
	Темы занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-

	2.
	Общефизическая 

подготовка
	4
	1
	3

	3.
	Упражнения для мышц
	10
	1
	9

	4.
	Упражнения для позвоночника
	2
	-
	2

	5.
	Упражнения в полувисах
	3
	-
	3

	6.
	Упражнения для координации движения
	4
	1
	3

	7.
	Силовые упражнения
	2
	-
	2

	8.
	Упражнения для укрепления свода стопы
	4
	1
	3

	9.
	Упражнения с гимнастическими снарядами
	3
	1
	2

	                           Итого
	34
	7
	27


Содержание программы
Тема 1. 
Беседа о влиянии физических упражнений на здоровье занимающихся. 

Краткие сведения о конструкции тренажеров, правила техники безопасности при занятиях на тренажерах. 

Рассказ об изобретателе тренажеров почетном гражданине города Дзержинска Юрии Алексеевиче Юлине. Просмотр фотографий и плакатов. 

Тема П. 

Общеразвивающие упражнения без тренажеров для верхнего плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног. 

Тема III. 

Упражнения с тренажером для мышц брюшного пресса: а) «маятник», б) «велосипед», в) «лодочка», г) «прогулка». 

Упражнения с тренажером для мышц спины: а) поочередное поднимание ног, б) одновременное поднимание ног, в) «кроль», г) «бокс». 

Упражнения для мышц бока: а) поднимание одной ноги, б) поднимание 2-х ног, в) «подхлопы», г) «ножницы». 

Тема IV. 

Упражнения для гибкости позвоночника: а) «кошечка», б) «горошечка».
Тема У. 

Упражнения в полувисах: а) приседания, б) выпады, в) подтягивания. 

Тема VI. 

Упражнения для координации движений: а) «качели», б) «космонавты», в) ходьба на руках (ноги в петлях). 

Тема VII.

Силовые упражнения: а) стоя - с легкой стороны тренажера, б) лежа​руки в петлях. 

Тема  VIII.

Упражнения для укрепления свода стопы: а) раскручивание валиков одной ногой, б) раскручивание валиков двумя ногами одновременно, в) ходьба на дорожке для профилактики плоскостопия. 

Тема IX.  

Упражнения с гимнастическими снарядами: а) 
вращение гимнастической палкой, б) вращение пальцами, в) выкруты, г) пролезание через «модули». 

Описание упражнений

«Маятник» - и.п. лежа на спине 

1. - отвести сомкнутые ноги вправо на 10-15 см. 

2. - вернуться в и.п. 

3. - отвести влево. 

4. - и.п. 

«Лодочка» - и.п. лежа на спине 

1. - 2. - приподнять руки и ноги от пола. 

3. - 4.-и.п. 
«Велосипед» - и.п. лежа на спине. Поочередно сгибать и выпрямлять ноги, приподнимая на 10-12 см. от пола. 

«Ножницы» - и.п. лежа на спине. Разведение и сведение ног скрестно. 

«Прогулка» - и.п. лежа на спине. Руки согнуть в локтях, приподнять над полом; ноги согнуть в коленях, приподнять над полом, голова не касается мата; выполняя поочередное движение руками и ногами, передвигаться на спине: вперед - отдых - обратно. 

«Кроль» - и.п. лежа на животе. Поочередно поднимать и опускать прямые ноги. 

«Бокс» - и.п. лежа на животе. Приподняв голову и плечи, имитировать удары боксера (пола руками не касаться). 

«Кошечка» - И.п. стоя на коленях, руки на ручке тренажера. Двигая тренажер вперед - прогнуть спину, на движении обратно спину выгнуть «горбушкой кверху». 

«Горошечка» - и.п. стоя на коленях, руки на ручке тренажера. Двигая ручку вперед опустить плечи и голову вниз, «катить горошинку» носом вперед, не касаясь носом мата. 

«Качели» - и.п. стоя на нижней ручке с тяжелой стороны тренажера, держаться за поручни, выполняя раскачивания. 

«Космонавты» - и.п. одна нога на грузе тренажера, другая на полу, руки – за поручни. Отталкиваясь ногой от пола «подлетать вверх».
«Модули» - мягкие снаряды трех видов.

Методическое обеспечение программы
	№
п/п
	Тема занятий
	Форма 
занятия
	Приемы и

методы

организации

процесса
	Методический и дидактический
материал
	Форма 
подведения

итогов


	Техническое
оснаще
ние

занятий

	1.
	Вводное занятие
	Беседа
	Метод слова, метод показа и объяснения
	Показ упражнений учителем на тренажерах
	В устной форме отметить подходящую спортивную форму
	Тренажеры: спортивные качели, «Шагающие», комбинированные, гимнастические маты, модули, дорожка для профилактики плоскостопья и др.

	2.
	Общефизическая 

подготовка
	Групповая

тренировка
	Поточный 

метод
	«Оздоровительные

основы физических упражнений»
	Выполнять

комплекс

самостоятельно
	

	3.
	Упражнения для мышц
	Тренировка
	Метод рассеянности

физических 

нагрузок
	«Гимнастика»,

«Обучение и тренировка

юных гимнастов»
	Отметить регулярное посещение занятий, активность занимающихся
	

	4.
	Упражнения для позвоночника
	Тренировка
	Метод активности
	«Формирование правильной

осанки»
	Устное поощрение активным ребятам
	

	5.
	Упражнения в полувисах
	Групповая

тренировка
	Применение навыков физических упражнений
	«Уроки здоровья»
	Устное поощрение самостоятельности и активности, взаимопомощи
	

	6.
	Упражнения для координации движения
	Тренировка
	Воспитание смелости, решительности
	«Формирование правильной

осанки»
	Отметить регулярное посещение занятий, активность занимающихся
	

	7.
	Силовые упражнения
	Тренировка
	Воспитание смелости, решительности
	«Уроки здоровья»
	Устное поощрение самостоятельности и активности, взаимопомощи
	

	8.
	Упражнения для укрепления свода стопы
	Тренировка
	Метод показа
	«Уроки здоровья»
	Устное поощрение активным ребятам
	

	9.
	Упражнения с гимнастическими снарядами
	Тренировка
	Индивидуальный

подход
	«Уроки здоровья»
	Устное поощрение самостоятельности и активности, взаимопомощи
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