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1. Пояснительная записка

1.1 Направленность. 

 Программа физкультурно-спортивной направленности «Детский фитнес» (далее по тексту – программа)  нацелена на то, чтобы увеличить двигательную активность ребёнка и помочь ему научиться правильно и красиво двигаться. Программа решает задачи обучения воспитанников осознанным двигательным действиям и воспитания интереса к занятиям спортом, что, в свою очередь, способствует сохранению и укреплению здоровья детей.
1.2  Актуальность программы. 

         В условиях современного мира, всё чаще встаёт вопрос о проблеме детского здоровья. И уже ни для кого не секрет, что это проблема общекультурная, социальная, а не узко медицинская. Изучение её в последние годы приобретает особую актуальность. Это связано с ростом заболеваемости среди детей и подростков, что подтверждается многочисленными статистическими данными.

        Решение проблемы детского здоровья нуждается в новых подходах, в вопросах оздоровления детей рука об руку должны идти медики, педагоги, психологи и другие специалисты. С каждым годом всю большую популярность набирает такое направление, как детский фитнес.

       "Детский фитнес" - это нечто большее, чем просто физические упражнения. Это уникальные занятия, соединяющие в себе элементы хореографии, гимнастики, аэробики, танцевальных уроков, проходящие в игровой форме. В условиях "двигательного дефицита", который испытывают современные дети из-за длительного пребывания в сидячем положении перед экраном телевизора, монитором компьютера, очень важно прививать интерес к спорту. В такой ситуации "Детский фитнес" может стать прекрасным помощником в спортивном воспитании, так как в детском саду и школе большое количество детей в группах не позволяет учитывать индивидуальные способности каждого ребенка.

       Детский фитнес имеет достаточно большое количество разных направлений, которые выбираются в соответствии с возрастом ребенка. Занятия для малышей проходят в игровой форме, с подбором любимых музыкальных композиций, с использованием различного интересного и красочного спортивного оборудования.

    Регулярные занятия детским фитнесом помогают укрепить иммунитет  ребенка. Детский фитнес также помогает формировать красивую осанку, развить ловкость, гибкость, силу и выносливость. Кроме всего этого детский фитнес помогает развитию самостоятельности и психологической устойчивости ребенка. Использование игровых элементов на занятиях фитнеса в будущем поможет ребенку правильно ориентироваться в конфликтных ситуациях, а также поможет ребенку определить свою собственную жизненную позицию.

1.3 Педагогическая целесообразность программы 

       Систематические занятия детским фитнесом способствуют повышению физической выносливости, улучшению осанки, гибкости суставов, совершенствованию чувства ритма, музыкальности, двигательной культуры. 

       Регулярные занятия спортом являются гарантией того, что с раннего возраста дети воспринимают физкультуру, как неотъемлемую часть своей жизни. Занятия по фитнесу менее травмоопасны и наиболее интересны для детей. Занятия закладывают фундамент для будущего физического и психического здоровья. Это отличное времяпрепровождение, возможность выплеснуть накопившуюся энергию, освоение жизненно необходимых навыков и умений.

1.4 Новизна программы.
    В детском фитнесе нет физического и психологического напряжения, «гонки» на результат, как в спортивных секциях. Часто в некоторые спортивные секции детей принимают очень избирательно, опираясь на физические и антропометрические данные. На занятиях по детскому фитнесу все дети находятся в комфортных условиях – каждый ребенок может проявить себя и свою индивидуальность в движении.
Цель детского фитнеса – это не получение максимальных результатов, а развитие потенциала ребенка, его возможностей без ущерба для здоровья. 

  На занятиях фитнесом широко используется индивидуально-дифференцированный подход к каждому ребенку. В зависимости от типа темперамента ребенка (холерик, флегматик, сангвиник, меланхолик), можно подобрать такую программу упражнений детского фитнеса, выполняя которую ребенок будет чувствовать себя наиболее комфортно. Большое внимание на таких занятиях уделяется созданию благоприятной атмосферы, посредством музыкального сопровождения и использования игровых ситуаций, сюрпризных моментов. 
1.5 Цель программы - содействие полноценному физическому развитию детей, направленному на развитие и совершенствование общей физической подготовленности средствами фитнес–аэробики и формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, организация досуга дошкольников.
1.6 Основные задачи программы:

Обучающие:

-  помочь детям познать возможности своего тела посредством выполнения двигательных движений, упражнений;

- углублять и расширять  знания детей об устройстве и работе организма;

- формировать знания о здоровом образе жизни.
Развивающие:

- развитие уверенности в своих силах;

- развитие основных двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации.

- развитие чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой;

- развитие выразительности, пластичности, грациозности.
- развитие потенциала ребенка, его возможностей без ущерба для здоровья.
- развитие творческих способностей детей через освоение сложных двигательных навыков
Воспитательные: 
-стимулирование личностной активности в освоении физических упражнений  и здорового образа жизни;

-пробудить интерес к физической активности;

-пропаганда здорового образа жизни;

-воспитание у детей ценностного отношения к своему здоровью,     популяризация видов аэробики и атлетической гимнастики;

-снятие эмоционального стресса от нагрузок;

- закрепление понятий о нормах дисциплины и правилах поведения на занятиях;

-развитие качеств личности (смелости, самостоятельности, уверенности в себе);

-выявление талантливых воспитанников.

- воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движениях.

- прививать интерес к музыке, танцу.
 оздоровительные
-увеличение силы мышц;

-укрепление связочного аппарата;

-корректировка осанки;

-постановка правильного дыхания;

-формирование базовых навыков и совершенствование сложных форм двигательной активности;

-повышение уровня мышечной тренированности;

-развитие физических качеств;

-развитие чувства ритма.

 1.7 Отличительные особенности программы:

· двигательные упражнения составлены  в определенной системе: от более простых к более сложным;

· учитывается  различная степень физической подготовленности и индивидуальные особенности детей, 

· повышается интерес детей к занятиям спортом; 

·  в программе запланированы игровые приемы, разнообразие музыкальных композиций и спортивного оборудования.

· позволяет решать задачи в области общения, социализации, безопасного поведения,  а также расширению кругозора детей. 
1.8 Возраст детей, участвующих в реализации программы:

 В программе участвуют дети от 3 до 6 лет.

1 .9 Срок реализации программы: 

Данная программа рассчитана на 2 года обучения: 1группа-3-4 лет, 2 группа- 5-6 лет.

1.10 Режим занятий:

Дополнительная образовательная программа  «Детский фитнес» реализуется 2 раза в неделю. 
1.11 Продолжительность образовательного процесса:

Продолжительность 1 занятия в 1группе -  20 минут.
Продолжительность 1 занятия во 2 группе -  30 минут.
2. Основные этапы и содержание деятельности

2.1 Этапы обучения

i этап: сентябрь – ноябрь
начальное обучение новым движениям, их комбинациям. Формирование общего представления о движениях, об основах техники. Знакомство со спортивным оборудованием. Процесс работы направлен на повышение мотивации и заинтересованности к занятиям фитнесом,  всестороннее физическое развитие и оздоровление детей, общую физическую подготовку. 
II ЭТАП: декабрь-февраль
Углубленное разучивание движений. Процесс работы направлен на овладение техникой, повышение уровня специальной физической подготовки, на обучение более сложным базовым движениям, комбинациям, перестроениям, композициям, танцевальным движениям.
III ЭТАП: март – май
Совершенствование движений. Процесс направлен на закрепление приобретенных навыков и достижение уровня уверенного и свободного владения  и выполнения движений, комбинаций, перестроений, композиций, танцевальных движений и готовности к участию в показательных  выступлениях.

2.2 Формы занятий:

Учебно-тренировочные занятия.
 Подразумевают формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, совершенствование умений и навыков, характерных для фитнес-занятий для детей. Такой тип занятий составляет не менее 50%.

Комплексное занятие.
 Направлено на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи физического, психического, интеллектуального, развития и нравственного воспитания.

Контрольное занятие.
 Поводится в конце каждого полугодия и направлено на количественную и качественную оценку двигательной подготовленности и физического развития обучающихся.

2.3 Структура построения занятий:

1. Подготовительная (разминка).

- разогрев и подготовка всех групп мышц к интенсивным упражнениям.

2.  Основная 

2.1  Упражнения в исходном положении – «стоя». 

         упражнение на развитие мышц шеи, рук, туловища, ног.

  Упражнения в исходных положениях сидя и лёжа.

      упражнение на развитие мышц шеи, рук, туловища, ног.

2.3  Беговые, прыжковые, танцевальные движения.

- максимальная двигательная активность и нагрузка.

3. Заключительная.

- восстановление дыхания, упражнения на гибкость и расслабление.

             2.4   Ожидаемые результаты усвоения программы:
1. Укрепление физического здоровья. 

2. Повышение физической выносливости.

3. Развитие двигательных навыков и качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации.

4. Совершенствование чувства ритма, музыкальности, двигательной культуры.

5. Повышение уровня детской мотивации к занятиям спортом и уверенности в себе.

6. Формирование элементарных знаний и представлений о здоровом образе жизни.

Дети  3-4 лет к концу учебного года должны уметь:

  - в умеренном и быстром темпе переключаться с одного движения на    другое в    соответствие с заданной музыкой;

 - перестраиваться из круга врассыпную и обратно;
-   в совершенстве выполнять простейшие образные движения;

-  чувствовать  настроение и характер музыки;

-  владеть своим телом.

Дети  5-7 лет к концу учебного года должны уметь:
-  выполнять более сложные комбинации, построения и  перестроения;
- быстро переключаться с одного движения на другое, с одной фигуры на  другую;
- выполнять более сложные комбинации гимнастических упражнений;
- анализировать, давать самооценку при выполнении ритмических и аэробных упражнений;
- уважать друг друга, иметь желание объединяться для коллективных композиций;

- владеть своим телом.

2.5 Способы проверки достижения результатов:

 Формы – тесты-практикумы, наблюдение.

В целях объективного определения перспективности занимающихся детей   и своевременного выявления недостатков в их подготовке, 2 раза в год проводится тестирование обучающихся. В процессе обследования все занимающиеся находятся в равных условиях. В таблице представлены виды контрольных упражнений, используемых при выявлении степени подготовленности детей. 

	№

п/п
	     Ф.И. 
   ребенка
	1. Уметь в умеренном и быстром темпе переключаться с одного движения на другое в соответствие с заданной музыкой.


	Уметь перестраиваться из круга врассыпную и обратно.
	Уметь в совершенстве выполнять простейшие образные движения.
	Иметь представление о настроении и характере музыки.

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	


На конец учебного года основные показатели развития  детей 3 – 4 лет,  прошедших курс обучения по программе:
На конец учебного года основные показатели развития  детей 5-7 лет,  прошедших курс обучения по программе:

	№

п/п
	Ф.И. 
ребенка
	К концу года дети должны уметь выполнять более сложные комбинации, построения и                                        перестроения;
	Уметь быстро переключаться с одного движения на другое, с одной фигуры на  другую.
	Уметь выполнять более сложные комбинации гимнастических упражнений;
	Уметь анализировать, давать самооценку при выполнении ритмических упражнений и акробатических этюдов.
	Ритмичность выполнения основных видов гимнастических упражнений

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	


Мониторинг проводится 2 раза в год (декабрь, май). В процессе наблюдения за деятельностью детей подводится итог о соответствии одному из уровней достижения планируемых результатов (показателей) формирования интегративного качества: высокий, средний, низкий. 

 Высокий – выполняет самостоятельно при минимальном контроле (помощи) взрослого.

Средний – выполняет самостоятельно, при напоминании взрослого.

 Низкий – выполняет отдельные движения (элементы) самостоятельно, основные – в совместной со взрослым деятельности.

2.6 Форма подведения итогов реализации программы:

· Выступления детей на массовых спортивных праздниках  в дошкольном учреждении;

· «Дни открытых дверей» для родителей; 

· Общие родительские собрания;

· Размещение информации на сайте детского сада;

· Фотоотчет;
· Открытый показ организованной деятельности по дополнительному образованию для воспитанников, родителей и педагогов.
2.7 Учебный план программы реализуется в трех модулях:
· Познаем себя и движения.
· Закрепляем то, что знаем.
· Все умеем, все можем!
(на все возрастные группы):

            2.8 Учебно-тематический план программы:

                                    Первый год обучения
	Этапы
	Месяца
	Содержание
	часы

	1
	Сентябрь
	1. Игровое упражнение «Цирковая лошадка», Аэробика « Кошечка».
-разучивание упражнений «Цирковая лошадка» и  аэробики « Кошечка».

-закрепление упражнений «Цирковая лошадка» и  аэробики « Кошечка».

-автоматизация    упражнений    «Цирковая  лошадка» и  аэробики       « Кошечка».
2. Фитнес - тренировка комплекс 1.

-разучивание фитнес – тренировки 1

-закрепление фитнес – тренировки 1

-автоматизация фитнес – тренировки 1
	3
1
1

1

3

1

1

1

	
	Октябрь
	1. Аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировка комплекс 2
-разучивание аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2
-повторение аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2 

-закрепление аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2
-автоматизация аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2 
2. Игроритмика «Необыкновенный человек»
-разучивание игроритмики «Необыкновенный человек»
-повторение игроритмики «Необыкновенный человек»
-закрепление игроритмики «Необыкновенный человек»
-закрепление игроритмики «Необыкновенный человек»
	4

1

1

1

1

4

1
1

1

1

	
	НОЯБРЬ


	1. Игроритмика «Необыкновенный человек»
-закрепление игроритмики «Необыкновенный человек»
-повторение игроритмики «Необыкновенный человек»
-закрепление игроритмики «Необыкновенный человек»
-закрепление игроритмики «Необыкновенный человек»
2. Аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировка комплекс 2
-закрепление аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2
-повторение аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2 

-закрепление аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2
-автоматизация аэробика «Обезьянки». Фитнес - тренировки комплекс 2 
	4

1
1

1

1

4
1

1

1

1

	2.
	ДЕКАБРЬ
	1. Игровые упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровая композиция  

« Рябина».

-разучивание игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».

-повторение игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».

-закрепление игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».

-автоматизация игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».

2. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробика
-разучивание игрового упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес  аэробики.

-повторение игрового упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробики.

-закрепление игрового упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробики

-закрепление  игрового упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробики.
	4

1
1

1

1
4
1
1

1

1

	
	ЯНВАРЬ
	1. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч»
-закрепление игрового упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»

2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», «Кик».

-разучивание игрового упражнения «Кик», повторение «Поворот», «Плие».

-повторение «Поворот», «Плие», «Кик».

-автоматизация    «Поворот», «Плие», «Кик».
	2
1
1
3
1

1

1



	
	ФЕВРАЛЬ


	1. Аэробика «Чебурашка».

-разучивание аэробики «Чебурашка»

-повторение аэробики «Чебурашка»

-закрепление аэробики «Чебурашка»

-автоматизация аэробики «Чебурашка»
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч»
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
 -автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
	4

1
1

1

1

3
1
1

1

	3.
	МАРТ
	1. Игровые упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровая композиция 

« Рябина».

-повторение игрового упражнения  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиция « Рябина».
- повторение игрового упражнения  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиция « Рябина».
- повторение игрового упражнения  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиция « Рябина».
2. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробика
-повторение игрового упражнения  «По-ворот», «Плие».  фитнес – аэробики.

-повторение игрового упражнения  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробики

-повторение игрового упражнения  «Поворот», «Плие».  фитнес – аэробики. 
	3
1
1
1
3
1
1
1

	
	АПРЕЛЬ
	1. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч»
-автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», «Кик»

-автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие», «Кик».

- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие», «Кик».

- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие», «Кик».

- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие», «Кик».
	4

1
1
1
1
4
1
1

1

1

	
	МАЙ


	1. Аэробика «Чебурашка».
-закрепление аэробики «Чебурашка»

-автоматизация аэробики «Чебурашка»
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч».
-автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
- автоматизация игрового упражнения  «Поворот», «Плие» и Фитнес аэробика 
« Мяч»
	2
1

1

3
1
1

1
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Второй год обучения.

	Этапы
	Месяца
	Содержание
	часы

	1
	Сентябрь
	1. Фитнес тренировка комплекс  
« Салют».
-разучивание фитнес тренировки комплекса «Салют».

-закрепление фитнес тренировки комплекса «Салют».

-автоматизация фитнес тренировки комплекса «Салют».
2. Аэробика «Чебурашка».
-разучивание аэробики «Чебурашка».

-закрепление аэробики «Чебурашка». 

-автоматизация  аэробики «Чебурашка». 
	3
1
1

1

3
1
1

1

	
	Октябрь
	1. Аэробика с обручем.
- разучивание аэробики с обручем,

- разучивание аэробики с обручем,

- разучивание аэробики с обручем,

- разучивание аэробики с обручем,

2. Аэробика с обручем.
-закрепление аэробики с обручем, 
-закрепление аэробики с обручем, 

-закрепление аэробики с обручем, 
-закрепление аэробики с обручем.
	4
1

1

1

1
4
1

1

1

1

	
	НОЯБРЬ


	1. Игроритмика « Птички».
-разучивание игроритмики «Птички»

-закрепление игроритмики «Птички»

-повторение  игроритмики «Птички»

-автоматизация игроритмики «Птички»

2 Танцевальная композиция « Русская плясовая».
-разучивание танцевальной композиции 
« Русская плясовая».

-закрепление танцевальной композиции
 « Русская плясовая».

-повторение танцевальной композиции 
« Русская плясовая».

-автоматизация танцевальной композиции 
« Русская плясовая». 
	4

1
1
1
1
4

1
1
1
1

	2.
	ДЕКАБРЬ
	1. Аэробика «Зоопарк».
-разучивание аэробики «Зоопарк».

-повторение аэробики «Зоопарк».

-закрепление аэробики «Зоопарк».

-автоматизация аэробики «Зоопарк».
2. Фитнес - тренировка комплекс 1
-разучивание фитнес - тренировки комплекса 1
-повторение фитнес - тренировки комплекса 1
-закрепление фитнес - тренировки комплекса 1
-автоматизация фитнес - тренировки комплекса 1
	4

1
1
1
1
4
1
1

1
1

	
	ЯНВАРЬ
	1. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч».
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики          « Мяч».
-автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
2. Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», «Кик»,
-разучивание игрового упражнения «Кик», повторение «Поворот», «Плие».

-повторение «Поворот», «Плие», «Кик».

-автоматизация    «Поворот», «Плие», «Кик».
	2
1
1
3
1
1

1

	
	ФЕВРАЛЬ


	1. Аэробика «Чебурашка»
-повторение  аэробики «Чебурашка»

-закрепление  аэробики «Чебурашка»

-автоматизация  аэробики «Чебурашка»
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч»
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики          « Мяч»
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
 -автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
-автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч».
	3
1

1

1

4

1
1
1
1

	3.
	МАРТ
	1. Танцевально - игровая композиция   
« Рябина».
-разучивание игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».
-закрепление игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».
-автоматизация игрового упражнения:  «Поворот»,  Танцевально - игровой композиции  « Рябина».
2. Фитнес – аэробика.                                     -разучивание фитнес - аэробики,

-повторение фитнес - аэробики,

-автоматизация фитнес - аэробики.
	3
1
1
1
3
1

1

1



	
	АПРЕЛЬ
	1. Фитнес аэробика « Мяч».
-повторение фитнес – аэробики «Мяч»,

-повторение фитнес – аэробики «Мяч»,
-повторение фитнес – аэробики «Мяч»,
-автоматизация фитнес – аэробики «Мяч»,
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», «Кик».
-повторение игрового упражнения «Кик», повторение «Поворот», «Плие».

-повторение игрового упражнения «Кик», повторение «Поворот», «Плие».

-повторение  игрового упражнения «Поворот», «Плие», «Кик».

-автоматизация игрового упражнения    «Поворот», «Плие», «Кик».


	4

1
1
1
1
4
1
1
1

1

	
	МАЙ


	1. Аэробика «Чебурашка».
Повторение аэробики «Чебурашка»
-автоматизация аэробики «Чебурашка»
2 Игровые упражнения:  «Поворот», «Плие», Фитнес аэробика « Мяч».
-повторение игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
-автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
-автоматизация игрового упражнения «Поворот», «Плие», Фитнес аэробики 
« Мяч»
	2
1
1
3
1
1
1
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                     2.9 Содержание деятельности:

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа с воспитанниками:
· Фронтальная
· Работа в парах, тройках, малых группах.
· Индивидуальная
Основные виды аэробики и фитнеса, используемые в программе:

· Фитнес – аэробика предназначена для достижения сбалансированного состояния организма, оптимального развития физической силы, гибкости, тренировке сердечно - сосудистых возможностей организма, позитивного физического и психического настроения и реально воздействует на формирование сбалансированного красивого тела. Занятия аэробикой устраняют гиподинамию, а эмоциональность при проведении занятий улучшает настроение. Занятия под специально подобранную детскую музыку с использованием разнообразного спортивного инвентаря укрепляют мышцы тела, повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают координацию движений, чувство ритма, гибкость и пластичность тела, ловкость движений, внимание и быстроту реакции.
· Особенность ритмической гимнастики состоит в том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплекс различных средств, оказывающих влияние на организм. 

· Так, серии беговых и прыжковых упражнений влияют преимущественно на сердечно – сосудистую систему, наклоны и приседания - на двигательный аппарат, методы релаксации и. самовнушения - на центральную нервную систему. 

· Упражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах, оказывают наиболее стабильное влияние на систему кровообращения. Беговые серии  - выносливость, танцевальные  - пластичность и т. д.

·  В зависимости от подбора серий упражнений и темпа движений занятия ритмической гимнастикой могут иметь спортивную или оздоровительную направленность.

· Фитбол - гимнастика - это занятия на больших упругих мячах. Эти занятия предназначены для борьбы с гипердинамией, профилактики заболеваний позвоночного столба, улучшения мыслительных и координационных возможностей.

· Релаксирующая гимнастика состоит из упражнений для восстановления и расслабления. Она необходима для того, чтобы дать возможность отдохнуть и расслабиться, снять гиперактивность мышц, снять напряжение. Упражнения можно выполнять под тихую музыку в исходном положении – лёжа и сидя, в заключительной части занятия. 

· Дыхательные гимнастика содействует  развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма. Дыхательные упражнения, способствуют восстановлению физических сил ребенка в ходе занятия, и повышению его физиологических резервов.

2.10 Организационно-методические 

условия реализации программы
2.10.1 Методическое обеспечение программы:

· Учебно – тематический план

· Современное спортивное оборудование: мячи большого диаметра, мягкие модули, гимнастические коврики для фитнеса, султанчики, массажные мячи.

· Картотека комплексов общеразвивающих упражнений.

· Аудиотека (МР3 диски) для музыкального сопровождения

2.10.2 Материально-техническое обеспечение программы:

1. Музыкальный зал. 

2. Гимнастические  маты.

3. Гантели.

4. Фитбол - мячи диаметром 50-65см.

5. Скакалки.

6. Обручи.

7. Гимнастические палки.

8. Резиновые мячи диаметром 25 см.

9. Пластмассовые мячи диаметром 10 см.

10. Магнитофон.

11. Аудиозаписи.

                         4.   Список  литературы:

1.Анисимова Т.Г. ,Савинова Е.Б. «Физическое развитие детей 5-7 лет».
 Волгоград, Учитель, 2009 г.
2. Буренина  А.И. «Ритмическая мозаика», Санкт-Петербург, Ленинградский областной институт развития образования, 2005г.

3. .Голицина Н.С. «Нетрадиционные занятия в детском саду».- М., Скрипторий, 
2004г.
4. Лисицкая Т.С. «Ритмическая гимнастика», - М.,2009.

5. Каштанова Г.В. .Мамаева Е.Г., «Лечебная физкультура и массаж». - М.,Аркти,2007г.
6. Моргунова О.Н. «Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ». Воронеж, учитель, 2005г.
7. Степаненкова Э.Я., «Физическое воспитание в детском саду». - М.  синтез, 2008г.
8. Утробина К.К. «Занимательная физкультура в детском саду 3-4 лет». - М.Гном   и Д.,2003г.

9 Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду 5-7 лет.- М.Гном   и Д.,2003г.
10.Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «Фитнес-данс»,- СПб.:Детство-пресс,2010г.

      5. Список литературы для родителей:

1. Зимонина В.Н. «Воспитание ребенка-дошкольника». Росинка. «Расту здоровым».- М., Владос, 2004 г.

2. Шебеко В. Н., Ермак КН., Шишкина В. А. «Физическое воспитание дошкольников»: учеб. пособие. — М., 2008г.
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