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Пояснительная  записка
Общая характеристика программы
Проблема здоровья и его сохранения в современном обществе год от года становится существеннее. Особенно актуальна проблема сохранения и укрепления - детского здоровья. Особое значение в контексте рассматриваемой проблемы занимает организация оздоровительной и профилактической деятельности дошкольного образовательного учреждения в соответствии с современными требованиями общества и законодательства.
Применение технологии скандинавской ходьбы даст возможность для более полной реализации и развития личности ребёнка, для его основы психической и физической устойчивости, эмоциональной удовлетворённости. 

Скандинавская ходьба или ходьба с палками - циклическое упражнение аэробной направленности, (шаг с правой ноги и с левой) составляет один цикл движений. Высокоэффективный вид  оздоровления, фитнеса и спорта, в котором используется определенная методика занятий и техника ходьбы при помощи палок. Эффективное средство развития двигательной сферы, развития интереса к движению как жизненной потребности быть ловким, сильным, здоровым. И является одним из реабилитирующих средств оздоровления организма.  Очень  доступный, эффективный  путь для улучшения физического состояния дошкольников.

В 2010 г. Скандинавская ходьба официально пришла в Россию - в Санкт-Петербурге начала свою деятельность Русская Национальная Ассоциация Скандинавской Ходьбы (в составе INWA).

Плюсы скандинавской ходьбы:

• можно заниматься в любое время года;

• подходит всем детям;

• можно ходить на любой местности;

• позволяет достичь большого оздоровительного  эффекта;

Занятия скандинавской ходьбой на свежем воздухе положительно воздействуют на работу всего организма ребёнка в целом;

• повышает двигательную активность дошкольника;
• способствуют оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата;

• формируют правильную осанку;

• уменьшают нагрузку на тазобедренные и коленные суставы и содействуют профилактике плоскостопия;

• содействуют развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой системы;

• развивают мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности;

• на 5-10% повышают потребление энергии по сравнению с обычной ходьбой;

• Поддерживается тонус мышц одновременно верхней и нижней частей тела;

• Тренирует около 90 % всех мышц тела;

• Сжигается до 46 % больше калорий, чем при обычной ходьбе;

  • Способствует профилактике болезней и повышает иммунитет.

Противопоказания к занятиям скандинавской ходьбой:

- тяжёлые заболевания сердца;

- инфекционные болезни;

- заболевания внутренних органов в стадии обострения.

Пребывание детей на свежем воздухе имеет большое значение для физического развития дошкольника. Физические упражнения на воздухе является первым и наиболее доступным средством закаливания  и укрепления иммунитете детского организма. Повышению его выносливости и устойчивости к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям.

Под влиянием движения  перекрёстного характера, которые выполняются в скандинавской ходьбе, в организме происходят положительные структурные изменения. Мышечная активность, особенно координированные движения, стимулируют продукцию нейротропинов , природных веществ, отвечающих за рост нервных клеток и увеличивающих число нервных связей в мозге, происходит  межполушарное взаимодействие, которое  отвечает за скорость развития психических процессов.

 Сила, равновесие, подвижность, пластичность нервных процессов осуществляется на более высоком уровне. Совершенствуется регулирующая и координирующая роль нервной системы. 

Программа “Скандинавская ходьба в ДОУ” комплексно подходит к решению проблемы сохранения и укрепления здоровья детей.
Место занятий в учебном плане.

Занятия по скандинавской ходьбе проводятся для детей подготовительной к школе группе:

1.Зарядка с палками на свежем воздухе ежедневно;

2. Одно из трех физкультурных занятий на свежем воздухе

Проводится инструктором по физическому воспитанию.

Условия:

- спортивный зал;

- спортивная площадка
- спортинвентарь                                                                                             

Цель: – укрепление  здоровья и развитие физических качеств воспитанников на занятиях скандинавской ходьбой в ДОУ.
Задачи программы:

1. повышение функциональных возможностей организма;
2. развитие двигательных качеств: быстроты, гибкости, силы, выносливости, скоростно-силовых и координационных;
3. воспитание инициативности, самостоятельности, формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
4. воспитание привычек здорового образа жизни, привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранным видам спорта в свободное время, организация активного отдыха и досуга;
5. воспитание психических морально-волевых качеств и свойств личности, самосовершенствование и саморегуляция физических и психических состояний.   
Структура и содержание программы
Одно из трех физкультурных занятий на свежем воздухе
Проводится инструктором по физическому воспитанию. 
Общее количество физкультурных занятий:
в неделю - 1,

в месяц - 4.

в год – 48.
Продолжительность занятия: 30-35 минут.
Содержание занятий
Подготовительный этап (весна-лето)

Введение(1занятие)

Правила безопасного проведения в местах проведения скандинавской ходьбы. Значение скандинавской ходьбы для укрепления здоровья.

Подготовительный период

Подготовительные упражнения для освоения скандинавской ходьбы позволяют правильно и последовательно освоить скандинавскую ходьбу.
1.  ходьба с высоким подниманием колена;

2.  ходьба в полуприседе и приседе;

3.  ходьба и бег змейкой;

4.  пройти под палку, перешагнуть  палку;

5.  прыжки на двух ногах с продвижением вперед;

6.  прыжки в длину с места;

7.  ходьба со сменой темпа  и направления;

8.  ходьба с перекатом стопы с пятки на носок,  игровое упражнение «Волшебные палочки», при котором дети через воображение представляют, что во время ходьбы в руках у них палочки;
9.  ходьба, в руках флажки, при этом основное внимание обращается на согласованность движения рук с флажками;
10. ходьба, руки держат лыжные палки посередине;
11. ходьбе с  протаскиванием палок сзади 3-4 шага, выносим вперед руку, представив, что протягиваем ее для рукопожатия, а вторую руку отводим назад и вниз до уровня таза, совершаем толчок.
Основной этап (осень – зима)
Разминка  
Разминка включает  5-6 упражнений с использованием палок для ходьбы в качестве гимнастического снаряда по 3-4 повторения:

Упражнения для укрепления мышц шеи;

Упражнение для мышц плечевого корсета;

Упражнение для повышения гибкости позвоночника и укрепления мышц спины;

Упражнения для мышц и суставов ног.

Вводный период скандинавской ходьбы: 

2-3 минуты  ходьба с палками в более медленном темпе, чем установленный умеренно быстрый.

Основной период скандинавской ходьбы: 
15  минут - темп ходьбы с палками умеренно быстрый.
Подвижная игра, игровые упражнения.
Заминка:
 Включает 3-4 упражнений с использованием палок для ходьбы в качестве гимнастического снаряда по 3-4 повторения.
3 этап – совершенствования (весна – лето).

На третьем этапе: реализация полученных знаний, умений и навыков в свободной двигательной деятельности, обогащая и творчески развивая её на спортивных праздниках, досугах и развлечениях. 

Методическое обеспечение программы

При проведении скандинавской ходьбы рекомендуется продумать и учесть следующие аспекты:
1.Познакомиться с техникой скандинавской ходьбы. Приготовить спортивный инвентарь перед ее началом.
2. Учесть уровень развития детей.

3.Предлогать выполнять упражнения, которые доступные данной возрастной группе.

4.Избегать переутомления детей.

5.Помогать детям, которым трудно дается освоение упражнения.

Техника скандинавской ходьбы включает в себя:

Все движения должны быть функциональны и естественны. Ритм дыхания удобно подстраивать под шаги: на раз-два вдох, на три-четыре- пять выдох. Вдох – носом, выдох ртом. При ходьбе с палками движения рук, ног, туловища осуществляются ритмично и похожи на движения при быстрой ходьбе, но являются более интенсивными. 
Амплитуда движения рук вперёд-назад регулирует ширину шага. 
Отталкивание палкой заставляет делать более широким шаг. Нам свойственно помогать себе при ходьбе руками, поэтому руки сами включатся в работу. Не выносить их вертикально перед собой, а держать под углом близко к телу, касаясь острием земли где-то на уровне пятки. На палки не просто переносят часть веса, ими еще и толкаться нужно. 
Чем слаженнее работают руки и ноги, тем эффективнее участвуют в движении суставы, мышцы бёдер, грудного отдела, шеи и плеч. Во время  ходьбы  спина  прямая, небольшой наклон  вперед туловища.  
Идти в противофазе – правая нога, левая рука и наоборот. 
При постановке  стопы на опору избегать  натыкания  края пятки на грунт, так как при этом образуется ударная волна  вдоль продольной оси нижних конечностей , которая достигает суставов и позвоночника. Стопа должна приземляться на грунт на середину пятки с мягким перекатом на носок. Держать лыжную палку нужно (просунув кисти руки в ременные крепления снизу и обхватив палку). 
При проведении подвижных игр и игровых упражнений рекомендуется продумать и учесть следующие аспекты: 

1. Познакомиться с требованиями и правилами игры, в которую будут играть дети. 

2. Учесть уровень развития детей, их таланты и неумения.

3. Реализовать только те игры, которые доступны данной возрастной группе. 

4. Избегать перевозбуждения у детей.

5. Быть готовым к участию в игре в качестве игрока, подчиняться всем ее правилам.
6. Объяснять правила каждой игры, дать возможность детям   потренироваться перед тем как начнется игра.

Методика проведения подвижной игры включает в себя: сбор детей на игру, создание интереса, объяснение правил игры, распределение ролей, руководство ходом игры, подведение итогов. Чтобы лучше освоить игру рекомендуется наиболее сложные моменты объяснять показом некоторых движений. Продолжительность игры – 2-4 раза.
Ожидаемые результаты в результате освоения 
программы по физическому воспитанию
 «Скандинавская ходьба в ДОУ».

· снижение заболеваемости ОРВИ;

· повышение уровня достижений воспитанников по познавательному и физическому развитию;

· развитие двигательных качеств: быстроты, гибкости, силы, выносливости, скоростно-силовых и координационных действий;

· улучшение психоэмоционального состояния воспитанников;

· мотивационно-познавательная активность на занятиях;

· рациональная организация образовательного процесса, эффективность занятий;
· укрепление здоровья;
·  повышение функциональных возможностей организма;
Диагностика
Уровни усвоения двигательных умений и навыков по скандинавской ходьбе.
Низкий уровень:
1) движения рук и ног  не согласованы;

2)  движения рук отстают от движений ног;

3)  одновременный взмах двумя руками и палками;

4) вынос палок вперед;

5) нет толчка палками, используются, как средство удержания равновесия.

Средний уровень:
1) нет полной синхронности движений рук и ног;

2) заметны некоторые толчковые усилия палками;

3) частично снимается мышечная напряженность.
Высокий уровень:
1) движения рук и ног  согласованы;

2) ритмичны;

3) начинают совпадать во времени;

4) палки уже выполняют свою основную функцию – отталкивание.
Тематическое планирование подвижных игр со скандинавскими палками
	месяц
	тема

	сентябрь

	 1. «Веселый поезд»

    2.«Воробушки и кот»

 3.«Кто быстрее возьмёт палочку»

 4.«Крылатые качели»

	октябрь


	  1.«Раз, два, три – беги»

  2.«Зайчики-попрыгайчики»

    3.«Прогулка по зоопарк»                4«Менялочка»

	ноябрь


	  1.« Мышки - трусишки».

  2.«Кенгуриные забавы»

  3.«Правильное путешествие»

  4.«Медведь и охотники»



	декабрь   
	  1.«Снег и снежинки»
  2. «На двух ножках по дорожке»
  3.«Сделай фигуру»

  4.«Высоко – низко»



	январь
	  1.« Быстрые цифры»

  2.«Лучшие друзья»

  3.«Сильные, смелые, ловкие, умелые»

  4.«Обманное движение »
   

	февраль
	  1.«Спящий медвежонок»

  2.«Попади в ворота»

  3.«Черепахи»

  4.«Подземный переход»



	март
	  1.«Рыбки и осьминог»
  2.«Парный хоккей»

  3.«Быстрые палочки»

  4.«Пчелки и бабочки» 


	апрель
	  1.«Калейдоскоп»

  2.«Попрыгунчики»

  3. «Строим дом»

  4.«Земля, марс, юпитер» 



	май


	  1.«Рыбки и осьминог»
  2.«Парный хоккей»

  3. «Быстрые палочки»

  4. «Пчелки и бабочки»


В летний период - игры по выбору детей.
Гимнастические упражнения с палками:

1. Исходное положение: ноги на ширине плеч, широким прямым хватом держим палки, руки опущены вниз. Вдох – поднимаем руки вверх над головой, выдох – опускаем вниз. Руки при движении прямые. Повторяем упражнение 3-4 раз.

2. Исходное положение: ноги на ширине плеч, прямым хватом на уровне плеч держим палки, руки согнуты в локтях, палки на уровне груди. Вдох – поднимаем

руки вверх над головой, выдох – руки в исходное положение. Повторяем упражнение 3-4 раз.

3. Исходное положение: ноги на ширине плеч. Палки удерживаются широким хватом и заведены за спину, руки согнуты в локтях. Повороты туловища вправо-

влево. Голова не принимает участия во вращении туловища, взгляд фиксирован на произвольной точке на линии горизонта. Повторяем упражнение 3-4раз.

4. Исходное положение: ноги вместе. Палки перед собой на вытянутых руках с упором в землю. Ноги слегка согнуты в коленях. Спина выпрямлена. Два наклона вперед, опираясь на палки. Возвращаемся в исходное положение. Повторяем упражнение 3-4 раз.

5. Исходное положение: ноги вместе. Палки в обеих руках прямым хватом посредине, руки опущены. Ноги слегка согнуты в коленях. Спина выпрямлена. Попе-

ременно выбрасываем руку с палкой максимально вперед, затем махом возвращаем назад за спину. Повторяем упражнение 3-4 раз каждой рукой.

6. Исходное положение: ноги на ширине плеч. Палки перед собой на вытянутых руках на ширине плеч с упором в землю. Согнуть колени, выполнить полупри-

сед. Выпрямиться в исходное положение. Повторяем упражнение 3-4 раз.
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