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Нормативно-прдвовые документы:

1. Конвенция ООН о правах ребенка.
2. Федеральный закон от 29.12.2012 Nq 273 - ФЗ <Об образовании в Российской Федерации>>.

3. Приказ Минобрнауки России от 09.1 1.20l8 Nq 196 (Об угверждении Порядка оргаяизации и

осуществления образовательной деятельности по дополвительньтм общеобразовательЕым
програI,rмамD.

4. Методические рекомендации по проектированию дополнительньв общеразвивающих
програ}{м в государственньж образовательньtх организациях Санкт-Петербурга, находящихся
в ведении Комитета по образованию (Распоряжение Комитета по образованию от 01.0З.2017

JФ 617-р).

5. Устав ГБНОУ <Школа здоровья и индивидуаJIьIIого развития> Красногвардейского района
Санкт-Петербурга и др}тие локальные акты уlреждения.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность. ,Щополнительная общеобразовательная (общеразвивающая)

программа (комплексное развитие двигательных качеств и навыков средствами

тренажерно-информаuионной системы <тисл имеет социально-педагогическую
направленность.

Акryальность программы: В настоящее время в период устойчивой
тенденции ухудшения здоровья, лидерства заболеваний костно-мышечной системы,

массового использования информационно-компьютерных технологий и влияния

неблагоприятных факторов социаJIьно-биологического характера, вопрос здоровья

детеЙ и их гармоничного развития стоит наиболее ос,гро,

Напряженный ритм трудовой деятельности, слишком длительное нахождение в

неудобной позе затрудняют полноценную рабоry сердечно-

сосудистой, дыхательной и эЕдокринной систем, способствуют деградации опорно-

двигательного и нервно-мышечного аппарата, провоцируя остеохондроз, ишемию и

),худшение мозгового кровообращения.

Известно отрицательное влияние длительных статических поз, а также

психоэмоциональных и физических перегрузок, вызывающих нарушение

пространственно-временной ориентации и точности двигательных актов в процессе

г{ебы и работы. Увеличивается травматизм, провоцируются различные заболевания,

что приводит к снижению трудоспособности и к резкому ухудшению усвоения

учебного материarла.

Известно, что состояние здоровья человека во многом зависит от гармоничного

развития в детском возрасте. Однако в современных детских садах и школах, сидя за

партой или занимаясь за компьютером в неудобной позе, повсеместно происходит
нарушение осанки, депривация анarлизаторов, неправильное развитие внутренних
органов и систем организма.
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Следовательно, встает вопрос о современных методах воздействия и
профилактики нарушений со стороны опорно-двигательного и нервномышечного
аппарата в структуре занятий по физическому воспитанию и ЛФК, а также внедрение

новых здоровьесберегающих технологий в подразделения общеобразовательного
типа и цеЕтров дополнительного сопровождения детей.

Тренажерно-информационпая система <(ТИС> - одно из эффективных,
современных средств комплексного физического р€ввития старших дошкольников и
школьников, профилактики травматизма и различных заболеваний опорно-

двигательного аппарата.

В основе тренажерной системы лежат мягкие природные колебания различной
частоты, на фоне которых выполняются корректирующее, развивающие упражнения и

фрагменты мотивированных игр в течение дня, что обеспечивает положительные
биологические и биохимические изменения в организме человека.

Комплексное воздействие устройств, с модуляцией мягких природных и
биологических колебаний, на различные функциональньlе системы человека в течение

дня позволяет эффективно проводить профилактику и лечение опорно- двигательного
аппарата учащихся , создавм предпосылки для норм€rлизации нарушенного ритма
физиологических и биохимических процессов.

Теоретическая основа проrарммы:
Общепризнанно, что лечебное действие вибрации низкой частоты вызывается

механическим возбуждением рецепторов, периодическими сжатиями и растяжениями
тканей, при адекватно выбранной частоте, интенсивности колебаний и

продолжительности воздействия. При этом улучшается функциональное состояние

центраJIьной нервной системы, норм€шизуется мышечный и сосудистый тонус,
состояние симпатико-адреналовой системы, кровообращения, обменных процессов,
проявляется болеутоляющее действие / Справочник по физиотерапии под ред. проф.

В. Г. Ясногородского, |992 г. / . Модуляция мягких природных колебаний оказывает
также противовоспЕlJIительное, обезболивающее и десенсибилизир}.ющее действие / А.
Я. Креймер, 1998 г. / Программируемость физиологических эффектов / см. раздел
физиологические эффекты / является отличительной чертой этих устройств. Широкая
кJIиническzш апробация данньш устройств, отработанность технологии их применения
позволяет рекомендовать для использования при решении тактических и

стратегических профилактических, общеоздоровительных и лечебных задач при

р€lзличных заболеваниях и состояниях:
. Нефиксированные изменения опорно-двигательного аппарата
(нарушения и дефекты осанки, функциональная недостаточ-
ность стоп);
. Статические деформации опорно-двигательного аппарата (ско-
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Отличительные особепности программы:
Программа р€вработана в paмKarx коррекционно-развивающей направленности и

носит профилактический, оздоровительный характер. При разработке данной
программы учитывЕIпись научно-теоретические и практические положения детской

физиологии, психомоторики. Универсальность устройства состоит в том, что оно
может применяться как при выполнении физической нагрузки (процедура лечебной
гимнастики), тренировки, так и в покое для профилактики заболеваний, лечения,

реабилитации и быстрого восстановления после больших физических и
психоэмоциоIIаJIьных нагрузок. Особенно показано данное устройство людям,
находящимся на длительном постельном режиме (при иммобилизации, послетравм), и
людям, долго пребывающим в фиксированных позах (руководители, школьники).

Алресат программы:
Программа преднЕвЕачена для детей старшего дошкольного и младшего

школьного возраста (6-9 лет), детей с ОВЗ с сохранным интеллектом и

двигательными возможностями.
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лиозы, кифозы, лордозы, кривошея и др.);
. Заболевания суставов (артрозы крупных суставов, болезнь
Бехтерева) вне фазы острых экссудативных явлений;
. Травмы опорно-двигательного аппарата;
. Остеохондроз различных отделов позвоночника;
. Заболевания центральной и периферической нервной систе-
мы (спастические и вялые парезы, параличи, неврозыо .ЩlШ,
энцефалопатии, невриты, радикулиты);
. Травмы мышечно-связочной системы;
. Заболевания сердечно-сосудистой системы;
. Заболевания органов дыхания;
. Заболевания органов пищеварения вне фазы обострения.
Механизмы физиологического и лечебного действия про-
граммноЙ вибрации в инфра- и низко звуковом спектре ча-
стот / НИР /:
. Анестезирующее и обезболивающее действие;
. Улучшение микроциркул яции и периферического кровообращения;
. Нормализация функцион€Lпьного состояния;
. Регуляция сосудистого и мышечного тонуса;
. Улуrшение нервно-мышечного аппарата;
. Повышение тонуса симпатико-адренЕrловой и гипофизарно-
надпочечниковой системы;
. Организация новых синаптических связей и др.



Щель программы: Комплексное развитие, профилактика и укрепление
здоровья учащихся средствами тренажерно-информационной системы (ТИС>.

Задачи программы:

1, Формировать основные двигательные навыки и физические качества;
2. Повышать функциональные возможности организма;
Э. Повышать физическую работоспособность;4. Развивать силу, гибкость, координацию, равновесие, выносливость;
5. Обу^rать навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной деятельности;
6. Обогащать двигательный опыт физическими упражЕениями с общеразвивающей

и корригирующей направленностью;
'7. Обучать самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;8. Формировать культуру движений;
9. Формировать здоровый образ жизни;
10. Профилактика заболеваний;
1 1. Профилактика бьттового и спортивного травматизма;
12. Нормализация психоэмоционаJIьного состояния;
Оздоровительныеi
Формировать здоровый образ жизни
Формировать культуру движения в различных видах деятельности.
Повышать функционапьные возможности занимающихся
Профилактика травматизма
Развивающиеl
Развивать физические качества: ловкость, быстроту, равновесие, силу, общlто
выносливость;
Формировать правильную осанку;
Развивать гибкость, эластичность позвоЕочника и подвижность суставов;
Развивать внимание и двигательную координацию;
Развивать мелкую моторику;
Развивать умение ориентироваться в просlранстве, быстро реагировать на смену
основных видов деятельности;
Формировать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости,
точности, выразительности выполнения;
Развивать умение работать в коллективе (в парах, в тройках, в группе) и
самоконтроль;
Развивать творческое мышление;
воспитательные:
Воспитывать умение расслабляться и выполнять самомассаж;
Воспитывать положительные взаимоотношения между детьми, умение работать в
комаЕде, помогать друг другу;
Обеспечивать разностороннее развитие личности ребеЕка, воспитывать выдержку,
настойчивость, организованность, инициативность, самостоятельность;
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Условия реализации программы:

Учебно - тематическое планирование по программе включает 36 у^rебных часов
или 62 уrебных часа, по 2 за:нятия в неделю длительностью 60 минут. Форма занятий
индивидуальЕая или групповая. .Щлительность программы определяет педагог-
преподаватель с )летом двигательных возможностей обучающихся и поставленными
целями и задачами. Программа предусматривает уменьшение количества часов в связи
с положительной динамикой занимающихся.

Организационно - методические рекомендации
Программа содержит учебно-тематическое планирование с перечнем тем и с
содержаЕием занятий.
OcHoBHbtMu формалtu являюmся: теоретические и практические занятия,
профилактические и оздоровительные мероприятия.
Педагог-преподаватель должен иметь точное представление об индивиду€lльных
особенностях ребенка, }?овень его физического развития, состояния его двигательных
навыков и умевий. Особое значение имеют функциональные исследования
подвижности позвоночника, силы мышц спины и брюшного пресса к статическим
нагрузкам.
OcHoBHbtMu среdсmвама являюmся| занятия специально оздоровительЕо-

развивающей гимнастики, корригирующих и укрепляющих упражнений с
использованием тренажерно-информационной системы (ТИС) в оборудованном
спортзarле или кабинете (см. Приложение l)
Учебный материал программы разработан таким образом, чтобы обеспечить
последовательность обучения движениям, систематичность увеличения нагрузки с
учётом особенностей организма учащихся.

комплектование группы проводится на основе учета состояния здоровья, показателей
физической подготовленности и функцион€шьного исследования по заключению врача
(медицинская справка)
контрольные тесты (педагогический контроль) определения гибкости позвоночника,
силы мышечных групп спины и брюшного пресса, плечевого пояса.

Применение устройства в любых длительных статических позах (сидя, стоя, лежа)
улучшает нарушенный ритм физиологических и биохимических процессов.
МногократнО возрастает результативность выполнения рабочих
операций вследствие активизации психомоторных характеристик .

наибольшая эффективность наблюдается при выполнении корректирующих и
развивающих упражнений в перерывах на рабочих местах от З до 5 минут на
устройстве с использованием приспособлений или после рабочего дня на
систематических занятиях в течение 60 минут.
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Методика и устройства просты в эксплуатации, выполнены из специальных сортов
сосны с вмонтированным электронным блоком и моryт с успехом
быть внедрены в различные отрасли и виды деятельности человека.
Правила эксплуатации: Включить в сеть блок питания, нажать кнопку выключателя.
При этом вибродорожка будет работать в течение двух цикJIов от 10 до 130 Гц - 5

мин. Автомат сможет включить устройство вновь через 10 мин. Если Вам необходимо
включить дорожку сразу после окончания двух циклов, то нажмите кнопку
выключателя.

Планируемые результаты:
. Укрепление костно-мышечной системы;
. Нормализация функционаJIьного состояния;
. Нормализация сосудистого и мышечного тонуса;
. Повышение уровня силы, гибкости, координации, равновесия, выносливости
. Улу{шениемикроциркуляциикровообращения;
. Улучшениенервно-мышечногоаппарата;
о Улrlшение функциональных возможностей и резервов организма
о Повышениеуровня физической работоспособности
о Сформированы новые двигательные навыки и умения
l Проведена профилактика бытового и спортивного травматизма

. Нормализация психоэмоционЕUIьного фоназанимающихся

Требования к уровню подготовки занимающихся:

о знать понятие <правильная осанка));
о знать название групп мышц, подцерживающих позвоночник;
о знать правила техники безопасности при выполнении упражнений на модулях,

координаторах тренажерно-информационной системы <ТИСА> с модуляцией
мягких природньн и биологических колебательных процессов (ММПБКП);о уметь сохранять положение <правильной осанки) в положении стоя, сидя, лежа,
при ходьбе;

о уметь самостоятельно выполнять коррегирующие упражнения на модулях,
тренажерах для укрепления мышечного корсета и укрепления мышц связочного
аппарата стоп;

о уметь самостоятельно организовать подвижные игры с профилактической
направленностью.

исключение составляют дети с овз и нарушениями опорно-двигательного аппарата
различной степени.

Учебный план занятий по программе

"hl! Назвашие тем и соде ние учебной {лительность
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п\п программы программы
3бч 62ч Теорет

%
Практич

%
вводный этап
- Инструктаж по технике безопасности
-Устройство системы ТИС, теоретическм и
практическtц подготовка
-Разновидчость тренажерных модулей: тип,
свойств, область применения

з з 0"7 0,3

2 6 12 0 5 0 5

3 осrtовной этап
- Укрепление и рд}витие силы мышц рук
-Укрепление и развитие силы мышц ног
-Укрепление и развитие силы мышц туловища
-Укрепление мышц спины
-Укрепление и рiввитие силы мышц брюшного
пресса
-Формирование правильной осанки
-Развитие гибкости, ловкости
-Развитие координации, равновесия
- Профилактика плоскостопия
-Развитие скоростно-силовьн качеств
-развитие вьшосливости

19 Jб 0,8 0,2

4
- Профилактика спортивного травматизма
- Изучение элементов спортивных игр
-Изучение технических приемов
- Рщвитие навыка командной работы
-Развитие рления расслабляться
-Повышение эмоциона;rьного фона
занимаюпшхся
-Подвижные и

8 16 0 2

Проведение контрольных мероприятий:
омедицинский допуск
.педагогический ко ь

В процессе занятий

всего часов: 36 62

8

1.

подготовительный этап
- Профилактика бытового и спортивного
травматизма
- Общефизическая подготовка занимающихся
на устройстве ТИС
- Общефизическм подготовка занимающихся:
общая и мелкtш моторика, ориентация в
пространстве, мышление, координация,
равповесие

заключительный этап 0,8

Календарный учебный график



Гол об1"lения и

возраст

учащихся

,Щата начала

обучения по
программ€

.Щата

окончания
Обl"rения по
программе

Всего

)лебных
недель

количество

учебных часов
реrким занятий

Первый год
обучения

Сентябрь Январь/Май 16/31 збl62 Индивидуальные
/Групповые
занятия
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Прuлtерньtй
сuсmемьt Тис

mр е п а Jr е р н о - uн фо рм а ц uо н по й

Сmроевые упраrкнепuя
построение в шеренry, построение в колонну. Построение в круг взявшись за руки. Выполнение

команд <СтанОвисьl>, <Разойдись!>, <Смирно!>, кВольно!>. Построение 
" 

*ono""y и в шереЕгу по
росту, по одному. Размыкание в шеренге на вытяIl}тые руки.

Обtцеразвuваюu1uе упра с енuя
основные положения рук и ног. .щвижения рук вперед, в сторон, вверх. Наклоны и повороты

головы и туловища. Приседание, упоры, седы в разньж исходных положениях. Упражнения с
предметами: гимпастическими обруrами, пЕlлкal}.lи, скакалкatми, мячalми. Ползание по скамейке и
лазание на гимнастической стенке

упрааюпенuп dлtя профuлаклпuкu плоскосrrlопuл
ходьба с пара.'lлельяой постановкой стоп: на носках на наружном своде стопы, по наклонной

поверхности, по низкому и высокому бревну, колючему коврику, лазание по гимнастической стенке.
о_бщеразвивающие упражнениJt стоя и сидя на гимнастической скамейке, коврике. Сгибание-

разгибание стоп, перекаты стопы с пятки на носок, сводить и разводить пятки носки, разнообразньте
движения пальцами, передвижение и скольжение стоп.

Упражнения с предметами: катаЕие стопой мяча, пalлки, вмикq поднимание мячей стопами,
перекладывание пальца]\{и стоп мелких предмотов.

Упражнения на тренФкерно-информационной системе (Тисд) и использов.tнием горкикорректируощей ммпБкп, устройства для моделирования ситуации, предотвращающий

!i
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травматизм с ММПБКП и устроЙства для вестибулярного аппарата с ММПБКП и катоактины с
ммпБкп.

Упраскненuя dлtя развапruя коорduнацuu dвuэкенuй u функцuй равновесая
Ходьба с пара.ltлельной постановкой стоп на Hocк€lx, на Еаружном своде стопы, по

ГИМНаСтическоЙ скамеЙке, наклонноЙ поверхпости, по низкому и высокому бревну с различным
ПОЛОЖеНИем Р}т. Лазание на гимнастическоЙ стенке. Упражнения с использованием фитнес-мяча.

Упражнения на ц)енажерно-информационной системе (ТИСА) с использованием горки
коррегирУющеЙ ММПБКП, устроЙства для моделирования ситуаций, предотвращilющих травматизм
ММПБКПи устройства для вестибулярного аппарата с ММПБКП.

левее и т.д.
Перемещение по зв}ковому сигналу и воспроизведение в ходьбе отрезков длиной 5, lOM.

Упражнения на теЕажерно-информационной системе (ТИСА)) с использованием
универсмьного многофункционмьного тренажера ММПБКП, координатора движений с ММПБКП
и горку корректир}.ющlто ММПБКП.

Упраuс не н uя dllя у креплен uя осан Ku
УПРаЖНеНИЯ Стоя у вертикальной плоскости, касаясь ее затылком, лопаткalми, пл9чаN{и, пятками.

висы простые и смешанные на гимнастической стенке, Приседание на всей стопе, пятках.
общеразвивающие упражнения лежа на спине, животе с предметами и без предметов и упражнения
на боку.

Упражнения на тренажерно-информационной системе (ТИсА) с использованием
универсального многофункцион.lльного тренажера ммпБкп, жесткого модуля (виброскамейка) с
ммпБкп, гибкого модуля (вибродорожка большм) с ММПБКП, гибкого модуля (вибродорожка
массажпая) с ММПБКп и инивидуального массажного устройства с ммпБкп.

упраuсненая lllя увелuченuл zuбкосmч позвоночнuка, gласлпuчпосtпч мьttuц а поlвuхrсносmч в
cyctlraвax

Комплексы упражнений на фитнес-мяче.
Наклоны, махи, круговые вращения с большой аJ\.{плитудой.
комплексы упражнений на 1ренажерно-информационной системе (тисд> с использованием

универсальяого многофункционtUIьЕого тренахера ММПБКП, жесткого модуля с ММПБКП

!ьtхаmельньtе спецuмьные упрахкненuя
обучение правильному ритму дыхания стоя, сидя и лежа.
обучение диафрагмальному, нижнему грудному и смешанному дыханию.

Упраакненuя на развuлfruе мелкой u круппой моmорuкч
Упражнения пальчиковой гимЕастики.
упражнения включм работу па-пьцев рук и ног с мелкими предметами.
Упражнения Еа тренажерЕо-информациовной системе кТИсА> с использовilнием координатора

движений с ММПБКП, катоактина с ММПБКП.

Упражненuя dлл расслабленuя ьaллtц u укрепленая нервпой cllclпewbt
упражнения на фитнес-мяче, стрейчинга, шейпинга под музыку.

Поdвuсlсньtе azpbl с млчом. (См, Прttложенuе 3)
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Упраuсненuя на улучлленuя орuенmацuu в просmрансmве
.Щвижения рут в основных направлениях из различньD( исходпьD( положений.
ПОИСК предметов (без зрительного контроля) по словесяым ориентирам ( лальше, ближе. правее,



Примечание: ММПБКП - моdуляцuя мяzкuх прuроdньtх u бuолоzuческuж колебаtпельньtх
процессов.
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