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Тренажер тебе поможет:
Красоту твою умножит

И здоровье укрепит,

Словно доктор Айболит.
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Контактная информация:
· Адрес ДОУ: 445359 Российская Федерация, Самарская область, городской округ Жигулёвск, г. Жигулёвск, В-1, д.32.

· Телефон /факс  (84862) 4-47-47

· Адрес электронной почты: Mdou16svet@mail.ru
· Адрес сайта: www.ds16.cuso-edu.ru
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Муниципальное дошкольное образовательное учреждение 

детский сад № 16 «Светлячок» комбинированного вида
представляет опыт 

работы  по теме:

«Использование оздоровительных тренажеров в работе с дошкольниками»
на мастер – классе 
«Эффективные нетрадиционные формы оздоровительной работы в ДОУ»
Инструктор по физической культуре

Фролова Светлана Владимировна

Ноябрь 2011г.

Методические рекомендации по использованию тренажеров:

Задачи:

1. Укрепить здоровье детей: групп мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног.

2. Развить физические качества (сила, быстрота движений, ловкость, гибкость, общая выносливость).

3. Активизировать познавательную деятельность детей.

4. Формировать нравственно –волевые качества ( выдержка, настойчивость, дисциплинированность, решительность, смелость), умение управлять своим поведением.

5. Развивать эмоциональность, любознательность, воображение.

6. Формировать умение бережно обращаться с тренажерами.

Основные принципы:

· Учет состояния здоровья и физической подготовленности.

· Определение оптимального объёма физической нагрузки.

· Индивидуально –дифференцированный подход к детям с учетом их  уровня двигательной активности.

Упражнения с «Диском здоровья»

· И.п. стоя на диске одной ногой, отталкиваться другой от пола. Вращение туловища влево - вправо.

· И.п. сидя на диске одной ногой, отталкиваться другой от пола. Вращение по кругу.

· И.п. стоя на диске двумя ногами. Вращение влево - вправо.

· И.п. сидя на диске по-турецки. Отталкиваясь руками, делать движения вправо-влево. 

· И.п. стоя на диске на коленях. Отталкиваясь руками от пола, поворачиваться влево - вправо. Вращаться по кругу, сильно оттолкнувшись.

· И.п. стоя на дисках на коленях, парами друг против друга, держась за руки. Сгибая и выпрямляя руки, делать повороты вправо – влево.

· И.п. сидя на дисках друг против друга, упор на руки сзади, согнутая правая нога на полу, левая поднята.Касаться ступнями ноги партнера. Сгибая и разгибая ноги, отталкиваться друг от друга, вращаться влево – вправо.

· Стоя на двух дисках, руки на поясе. Движение ногами вправо – влево.

· Прыжки вокруг диска( произвольно). По сигналу быстро сесть на диск. 

Упражнения
 с роликом гимнастическим

· И.п. стоя. Поднимание ролика обеими руками вверх, в стороны.

· И.п. стоя. Перекладывание ролика из руки в руку за спиной, над головой.

· И.п. стоя. Вращение ролика кистью одной руки.

· И.п. стоя. Перешагивание через ролик, который находится в двух руках на уровне бедер.

· И.п. стоя. Прокатывание ролика ногой вперед – вправо – влево ( ноги в коленях не сгибать).

· Стояние на одной ноге, другая – на диске ролика, катание ролика вперед- назад.

· И.п. стоя. Перекатывание ролика партнеру ногой, руками.

· И.п. стоя на коленях. Перекатывание ролика партнеру руками.

· И.п. сидя, стопы на ручках ролика. Прокатывание ролика вперед – назад.

· И.п. сидя. Ролик зажат ступнями или коленями. Поднимание ролика.

· Сидя на пятках или на коленях, прокатывать ролик обеими руками вперед – назад, а затем вокруг себя одной рукой.

· Прыжки на одной, на двух ногах вокруг ролика, лежащего на полу. 
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