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Условия возникновения опыта.

Опыт формировался в условиях муниципального дошкольного образовательного бюджетного учреждения города Бузулука «Детский сад № 30». 
Актуальность проблемы 
Одним из приоритетных направлений формирования и укрепления здоровья нации служит процесс физического воспитания подрастающего поколения, ориентированный на укрепление физического и психического здоровья, повышение их работоспособности и физической подготовленности. В рамках реализации федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования физическое развитие направлено на развитие двигательной активности и таких физических качеств, как координация и гибкость, развитие равновесия, координации движения, силы, ловкости и других. 

Современные же дети испытывают «двигательный дефицит», проводя большую часть времени в статичном положении (за столами, телевизорами, компьютерами). Это вызывает утомление определенных мышечных групп, а как следствие, нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку в развитии основных физических качество: быстроты, ловкости, координации движений, выносливости. А ведь детство – лучшее время для формирования привычки «быть в форме». Главная задача взрослых выработать у детей такую привычку, создать все необходимые условия для утоления «двигательного голода», найти новые подходы к физическому воспитанию и оздоровлению дошкольников. Однообразие же традиционных занятий снижает интерес у детей к физкультуре. 

Настоящая программа нацелена на то, чтобы увеличить двигательную активность ребёнка и помочь ему научиться правильно и красиво двигаться (Приложение 1. Дополнительная общеобразовательная программа физкультурно – спортивной направленности «Здоровый малыш»). 
Программа решает задачи обучения воспитанников осознанным двигательным действиям и воспитания интереса к занятиям спортом, что, в свою очередь, способствует сохранению и укреплению здоровья детей. Фитнес (англ.fitness,от глагола «tofit» - соответствовать, быть в хорошей форме) в более широком смысле - это общая физическая подготовленность организма человека. 
Детский Фитнес – это одна из форм организации физкультурно – оздоровительных мероприятий для детей. Ребёнок приобретает большую часть информации об окружающем мире в период дошкольного детства. Это период интенсивного психического и физического развития детей, который наиболее важен для последующего становления гармоничной личности человека в целом, поэтому нужно вовремя выявить и развить в ребёнке его безграничные потенциальные возможности. 
Выбирая занятия для своего ребёнка, родителям необходимо помнить, что интеллектуальная, творческая, эмоциональная и физическая сферы деятельности важны в равной степени! Родители часто делают упор на развитие интеллекта и творчества, но недооценивают значения двигательной активности. 
От двигательной активности во многом зависят развитие моторики, работоспособность, успешное усвоение материала по различным предметам. Подтверждено огромное положительное воздействие физических упражнений и подвижных игр на развитие таких психических процессов как: восприятие, мышление, память, внимание, воображение. Так что залогом правильного развития является – гармония! 
Теоретическая база опыта.

Проблема формирования здорового образа жизни особо актуальна для дошкольников. Одним из действенных средств ее решения является двигательная активность. Изучив труды кандидатов педагогических наук Лисицкой Т. С., Сидневой Л. В., выяснила, что фитнес — это здоровый образ жизни и его цели как нельзя лучше подходят для решения проблемы формирования здорового образа жизни, так актуальной для дошкольников. 

Новизна опыта заключается в том, что внедрение фитнес-технологий в практику ДОУ (на занятиях по физической культуре, в рамках дополнительного образования) позволяет повысить объем двигательной активности, уровень физической подготовленности, знакомит с возможностями тела, учит получать удовольствие и уверенность от движений и физической деятельности, усиливает интерес к занятиям физическими упражнениями и, как следствие, укрепляет здоровье детей. На таких занятиях царит непринужденная обстановка, свобода движения, возможность отступления от правил, бесконечность вариаций со спортивно-игровым оборудованием. Занятия элементами фитнеса создают благоприятные условия не только для физического, но и психомоторного развития дошкольников. Дети с удовольствием выполняют все задания под музыку, развивается их активность, самостоятельность, творческий подход и интерес к занятиям физкультурой. Это способствует привлечению детей к систематическим занятиям спортом, активному и здоровому досугу, формирует представление о фитнесе как о способе организации активного отдыха (Приложение 2. «Комплексы гимнастики, массажа».). 
Цель программы - выявление, раскрытие и развитие специальных (физических) способностей каждого воспитанника, развитие личности дошкольника.

Задачи программы:

1. Развивать основные физические качества - гибкость, выносливость, силу, быстроту, координацию движений.

2. Формировать чувство ритма и музыкальной памяти.

3. Способствовать формированию правильной осанки

4. Содействовать профилактике плоскостопия.

5. Содействовать функциональному совершенствованию органов дыхания, сердечно-​сосудистой и нервной систем.

6. Развивать творческие способности воспитанников.

7. Знакомить детей с различными видами спорта через занятия фитнесом.

Прогнозируемые конечные результаты деятельности 
В результате реализации программы в ДОУ будет усовершенствована развивающая предметно-пространственная среды, позволяющая детям самостоятельно и под руководством педагогов развивать способность к физическому совершенству, удовлетворять потребность к движению, привычке к здоровому образу жизни. В соответствии с нормативно-правовыми и медицинскими требованиями оборудован физкультурный зал. Разработаны комплексы оздоровительных мероприятий, конспектов занятий и развлечений с детьми с использованием фитнес-технологий. 

Ожидается: 

· повышение интереса детей к посещению занятий ФК; 

· повышение компетентности воспитателей в использовании фитнес-технологий; 

· правильное пользование пособиями для фитнеса; 

· осознание своей роли в системе оздоровления дошкольников; 

· умение правильно пользоваться полученными знаниями, опытом, методическими материалами; 

· приобщение родителей к физическому развитию детей ДОУ; 

· осознание актуальности оздоровительной работы в современном обществе; 

· овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстникам; 

· формирование этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

· формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат; 

· формирование знаний о роли фитнеса для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии фитнеса на развитие ребенка (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешности; 

· овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.). 

Практическая значимость реализации проекта 
В рамках эксперимента в педагогическом коллективе будут разработаны различные формы мероприятий, нацеленные на формирование основ здорового образа жизни детей: педагогические проекты («Фитнес марафон», «Олимпийские игры), праздники, совместно организованные с родителями («Фестиваль спорта и здоровья для детей и их родителей»), конкурсы и соревнования по теме проекта. 
        Методы реализации программы:
Комплекс мероприятий, направленный на оздоровление детей, формирования основ здорового образа жизни, морфологическому и функциональному совершенствованию и коррекции его отдельных органов и систем, профилактике различных заболеваний. Включение фитнес-технологии в практику ДОУ позволяет решить многие воспитательно-образовательные задачи в специально-организованной, совместной и самостоятельной деятельности детей через занятия физической культурой, в играх, оздоровительно-профилактических мероприятий, утренней гимнастики, занятий на открытом воздухе на спортивной площадке. (Приложение 3 «Сценарии образовательной деятельности»). 
Планируется проведения консультаций, методических объединений, практикумов и мастер-классов для заинтересованных педагогов и родителей (Приложение 4. «Работа с педагогами»). Работа педагогов позволит создать оптимальные условия для достижения главной цели проекта, будет способствовать просвещению родителей (укреплению здоровья дошкольников и сближению всех участников образовательного процесса. Приложение 5. «Взаимодействие с родителями»).
Фитнес-технологии в детском саду должны обеспечивать целостность образовательного процесса, поэтому в основе выбора технологии лежат соответствующие методы воздействия на ребенка с учетом его возрастных особенностей. Так в старшем возрасте ведущими методами являются методы и приемы прямого воздействия (словесные, метод показа); методы и приемы, направленные на формирование физических качеств.

Результативность. Накопленный опыт позволил выстроить систему использования элементов фитнес-технологий в образовательной деятельности, которая дает возможность обогатить содержание воспитательно-образовательного процесса в разделе «физическая культура», сделать ее современной и эффективной, повысить качество физического образования в целом. У воспитанников появится устойчивый интерес к постоянным физическим упражнениям. Они смогут применять полученные знания на практике, проявлять творчество, активность и инициативность.

Диссеминация опыта Педагогический опыт по внедрению фитнес-технологии в практику ДОУ был обобщен и распространен через открытые мероприятия, мастер-классы, семинары-практикумы, объединения, памятки.
Творческой группой разработаны целые серии фитнес - занятий для старших дошкольников с использованием современного и нетрадиционного оборудования (фитболов, гимнастической лестницы), а так же занятия на развитие силы, гибкости, общей физической и коррекционной направленности для профилактики плоскостопия и нарушений осанки. Весь материал будет обобщен в электронном виде и предложен к использованию на уровне детского сада 

Адресная направленность. Материал может быть использован в работе педагога ДОУ как для специальной работы по физическому развитию дошкольников через организацию непосредственной образовательной деятельности с детьми, или кружковой работы, так и для интеграции всех образовательных областей в совместной деятельности.
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I. Целевой раздел

1.1. Пояснительная записка

Программа дополнительного образования детей разрабатывалась в соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования.

Содержание Программы включает дополнительное образование детей дошкольного возраста по реализации образовательной области физическое развитие.

Программа «Детский фитнес» является программой физкультурно-спортивной направленности, предназначена для детей от четырёх до семи лет и рассчитана на 3 года обучения.

1.2. Актуальность Программы

Актуальность программы состоит в том, что через танец- игру, музыку и движение дети быстрее овладевают основными движениями, у них улучшается координация, моторика, развивается гибкость, они становятся более внимательными, и как следствие - у них появляется желание реализовать cвои внутренние потребности. Многие дети нуждаются в особых программах физического воспитания, в которых был бы учтен весь комплекс интеллектуальных и физических возможностей.
1.3. Новизна Программы

Новизна данной программы заключается в том что современное состояние физического развития детей характеризуется невысокой эффективностью, у значительной части детей отмечается неудовлетворенность традиционными занятиями физической культурой. Данная неблагоприятная ситуация привела к тому, что возникла необходимость в поиске таких организационных форм занятий, которые вобрали в себя и интегрировали все новое эффективное, созданное наукой и практикой в области оздоровительной физической культуры. Одним из интересных направлений такого поиска является детский фитнес.

1.4. Цели и задачи реализации программы

Цель программы - выявление, раскрытие и развитие специальных (физических) способностей каждого воспитанника, развитие личности дошкольника.

Задачи программы:

8. Развивать основные физические качества - гибкость, выносливость, силу, быстроту, координацию движений.

9. Формировать чувство ритма и музыкальной памяти.

10. Способствовать формированию правильной осанки

11. Содействовать профилактике плоскостопия.

12. Содействовать функциональному совершенствованию органов дыхания, сердечно​-сосудистой и нервной систем.

13. Развивать творческие способности воспитанников.

14. Знакомить детей с различными видами спорта через занятия фитнесом.

Задачи программы по возрастным группам (в сравнении с основной образовательной программой МДОБУ)

Средняя группа (4-5 лет).

	Задачи физического развития в рамках основной образовательной программы МБДОУ
	Задачи программы дополнительного образования детей (детский фитнес)

	Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др.  Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 


	Формировать правильную осанку, укреплять костно-мышечный корсет.

Развивать координацию движений.

Укреплять сердечно -сосудистую и дыхательную систему.

Развивать основные физические качества (силу, выносливость, быстроту, координацию и др.). 

Улучшать музыкальную и двигательную память детей.

Расширять двигательный опыт детей.

Развивать эстетический вкус и интерес к занятиям фитнесом.


Старшая группа (5-6 лет).
	Задачи физического развития в рамках основной образовательной программы МБДОУ

	Задачи программы дополнительного образования детей (детский фитнес)

	Развивать физические качества. 

Правильно формировать опорно–двигательную систему организма, развивать равновесию, координации движений, крупную и мелкую моторику.

Учить правильному выполнению основных движений.

Формировать начальные представления о некоторых видах спорта.

Овладение подвижными играми с правилами.

Способствовать становлению целенаправленности и само регуляции в двигательной сфере.

Учить элементарным нормам и правилам здорового образа жизни.


	Обучать приёмам релаксации и самодиагностики.

Обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета средствами оздоровительной аэробики, ритмической гимнастики с предметами, танцевальных упражнений.

Улучшать физические способности: координацию движений, силу, выносливость, скорость.

Укреплять опорно-двигательный аппарат.

Формировать правильную осанку. Укреплять силу мышц стопы и голени с целью предупреждения плоскостопия.

Развивать и укреплять все основные мышечные группы.


Подготовительная к школе группа (6-7 лет)

	Задачи физического развития в рамках основной образовательной программы МБДОУ 
	Задачи программы дополнительного образования детей (детский фитнес) 

	Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. Добиваться активного движения кисти руки при броске. Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта.


	Повышать двигательную активность детей, используя нестандартное оборудование.

Развивать чувство равновесия, координацию движений, чувство ритма, способствовать профилактике плоскостопия, совершенствовать движения в выполнении танцевальных упражнений и упражнений на степах.

Укреплять связано-суставный аппарат, сосудистую и дыхательную системы.

Формировать и закреплять навык правильной осанки.

Воспитание у детей умения слаженно выполнять упражнения в коллективе.

Формировать чувства темпа и ритма движений, внимания, пространственной

ориентации.

Улучшение психического состояния (снижение тревожности и агрессии, эмоционального и мышечного напряжения). 


1.5. Ведущие теоретические основы, положенные в основу Программы

Содержание образовательной программы основывается на положениях культурно-исторической теории Л.С. Выготского и отечественной научной пси​холого-педагогической школы о закономерностях развития ребенка в дошколь​ном возрасте и обеспечивать в целом:

· сохранение и укрепление здоровья воспитанников;

· развитие позитивного эмоционально-ценностного отношения к окружаю​щей среде, практической и духовной деятельности человека;

· развитие потребности в реализации собственных творческих способностей и двигательной активности.

1.6. Принципы подходы к реализации Программы

Методологической основой Программы являются общепсихологическая теория деятельности А.Н. Леонтьева, культурно-историческая концепция Л.С. Выготского. Программа разработана с учетом следующих основных принципов дошкольного образования:
· полноценное проживание ребенком всех этапов детства (дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития;

· построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей

каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом образования (далее - индивидуализация дошкольного образования);

· содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;

· поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;

· сотрудничество Организации с семьей;

· приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства;

· возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований,

методов возрасту и особенностям развития);

- учет этнокультурной ситуации развития детей.

Основными подходами к формированию Программы являются:
· деятельностный подход, предполагающий развитие ребенка в деятельности, включающей такие компоненты как самоцелеполагание, самопланирование, самоорганизация, самооценка, самоанализ;

· индивидуальный подход, предписывающий гибкое использование педагогами различных средств, форм и методов по отношению к каждому ребенку;

· личностно-ориентированный подход, который предусматривает организацию образовательного процесса на основе признания уникальности личности ребенка и создания условий для ее развития на основе изучения задатков, способностей, интересов, склонностей;

· средовой подход, ориентирующий на использование возможностей внутренней и внешней среды образовательного учреждения в воспитании и развитии личности ребенка.

1.7. Возрастные и индивидуальные характеристики детей 4 - 7 лет.

Средняя группа (от 4 до 5 лет)

В возрасте 4 - 5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и совершенствование структур и функций систем организма. Темп физического развития остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка.

Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы тела - 1,5-2 кг. Рост (средний) мальчиков в 4 года - 100,3 см, 5 лет - 107,5 см. Рост (средний) девочек 4 года - 99,7 см, 5 лет - 106,1 см. Масса тела (средняя) мальчиков и девочек равна в 4 года 15,9 кг и 15,4 кг, а в пять - 17,8 кг и 17,5 кг соответственно.

1. Опорно-двигательный аппарат. В связи с особенностями развития строения скелета детям 4 - 5 лет не рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые упражнения. Необходимо также следить за правильностью принимаемых детьми поз.

Сила кисти правой руки от 4 до 5 лет увеличивается в следующих пределах: у мальчиков - от 5,9 до 10 кг, у девочек - от 4,8 - 8,3 кг.

2. Органы дыхания. К 5 годам брюшной тип дыхания начинает заменяться грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см в кубе), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. К 4 - 5 годам увеличивается подвижность грудной клетки, более частые, чем у взрослого, дыхательные движения.

3. Сердечно-сосудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту колеблется у ребенка 4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29.

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. О реакции организма на физическую нагрузку судят по внешним признакам утомления: отвлекаемость, общая слабость, одышка, побледнение или покраснение лица и нарушение координации движений.

4. Высшая нервная деятельность. К 4 - 5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно характерно для детей данного возраста совершенствование межанализаторных связей и механизмов взаимодействие сигнальных систем. Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или воспринимать указания, объяснения воспитателя в процессе выполнения гимнастических упражнения, рисования, конструирования и даже одевания.

На пятом году жизни, особенно к концу года, развивается механизм сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой сигнальной системы. Повышается самостоятельность действий, умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, утомлении это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдение правил поведения.

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического воздействия, направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому на занятиях и в быту следует предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на какой- либо сигнал: вовремя остановиться, изменить направление или темп движения и т.д.

Старшая группа (от 5 до 6 лет)

Продолжается процесс окостенения скелета ребенка. Дошкольник более совершенно овладевает различными видами движений. Тело приобретает заметную устойчивость.

Дети к 6 годам уже могут совершать пешие прогулки, но на небольшие расстояния.

Шестилетние дети значительно точнее выбирают движения, которые им надо выполнить. У них обычно отсутствуют лишние движения, которые наблюдаются у детей 3-5 лет. В период с 5 до 6 лет ребенок постепенно начинает адекватно оценивать результаты своего участия в играх соревновательного характера. Удовлетворение полученным результатом к 6 годам начинает доставлять ребенку радость, способствует эмоциональному благополучию и поддерживает положительное отношение к себе («я хороший, ловкий» и т.д.). Уже начинают наблюдаться различия в движениях мальчиков и девочек (у мальчиков - более прерывистые, у девочек - мягкие, плавные). К 6 годам совершенствуется развитие мелкой моторики пальцев рук. Некоторые дети могут продеть шнурок в ботинок и завязать бантиком. В старшем возрасте продолжают совершенствоваться культурно-гигиенические навыки: умеет одеться в соответствии с условиями погоды, выполняет основные правила личной гигиены, соблюдает правила приема пищи, проявляет навыки самостоятельности.

Полезные привычки способствуют усвоению основ здорового образа жизни.

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)

Возрастной период от 5 до 7 лет называются периодом «первого вытяжения»; за один год ребенок может вырасти до 7 - 10 см. Средний рост в 5 лет составляет 106-107 см, а масса тела -17-18 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц - 200г, а роста - 0,5см.

1. Опорно-двигательный аппарат. Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребенка к 5-6 годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы развития не одинаковы.

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с 3-4 лет и к 6 годам не окончено, что необходимо учитывать при проведении занятий по физической культуре.

Позвоночный столб ребенка 5 -7 лет чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризируется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, при неблагоприятных условиях осанка ребенка нарушается: может появиться вздутый или отвислый живот, плоскостопие, у мальчиков может образоваться грыжа.

У детей 5-7 лет наблюдается незавершенность стопы. В связи с этим необходимо предупреждать появление у детей плоскостопия, причиной которого могут стать обувь большого, чем нужно, размера, излишняя масса тела, перенесенные заболевания.

В развитии мышц выделяют несколько этапов, среди которых - возраст 6 лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по- прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук.

Основной проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторые преимущество перед мальчиками.

2. Органы дыхания. Жизненная емкость легких в среднем составляет 110-1200 кубических см, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Максимальная вентиляция легких к шести годам составляет примерно дц в кубе воздуха в минуту. Число дыханий в минуту в среднем - 25. При выполнении гимнастических упражнений она увеличивается в 2-7 раз, а при беге - еще больше.

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что врачи и физиологи период от 5 до 7 лет называют «возрастом двигательной расточительности».

3. Сердечно-сосудистая система. Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребенка увеличиваются в 4 раза. Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс продолжается на протяжении всего дошкольного возраста.

В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя его частота к 6-7 годам составляет 92-95 ударов в минуту. К 7-8 годам развитие нервного аппарата, регулирующего сердечную деятельность, в основном заканчивается, и работа сердца становится более ритмичной.

4. Высшая нервная деятельность. Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже более 90 процентов размера коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга; дети осознают последовательность событий, понимают сложные обобщения.

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение и особенно торможение, и несколько легче формируются все виды условного торможения.

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка их затруднена, что свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов.

1.8. Планируемые результаты

Дети, обучающиеся по программе «Детский фитнес», прежде всего, учатся понимать роль физкультуры и спорта в жизни человека. Пространство, создаваемое посредством программы, способствует развитию у детей умения чувствовать и понимать свое тело.

Результаты обучения (к концу обучения по Программе)

Воспитанники к концу четвертого года обучения по Программе должны знать основы теории и практики детского фитнеса - это основные понятия степ-аэробики, фитбол-гимнастики, игрового стретчинга.

Дети должны знать: все основные понятия; манеру исполнения тех или иных движений.

Дети должны уметь: выполнять, показывать повадки животных; работать на степ-платформе; выполнять упражнения на фитболе; уметь слушать музыку; делать упражнения правильно.

У детей сформированы: правильная осанка; стойкий интерес к занятиям физической культурой; интерес к собственным достижениям. сформирована мотивация здорового образа жизни. Развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой.

1.9. Формы подведения итогов реализации Программы

1. Мониторинг детского развития проводится один раз в год (в апреле). Формами подведения итогов реализации Программы являются педагогиче​ские наблюдения, концертные выступления и соревнования. Программа предпо​лагает различные формы мониторинга промежуточных и конечных результатов. Работа детей оценивается в течение всего периода обучения. Учитываются инди​видуальные особенности каждого ребенка. Диагностика результатов освоения программы предусматривает:

2. итоговую диагностику освоения детьми программы (1 раз в год);

3. открытые занятия для родителей;

4. отчетные концерты, праздники;

5. участие детей в конкурсах и фестивалях.

II. Содержательный раздел

2.1. Содержание психолого-педагогической работы

Фитнес вызывает активную деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливает обменные процессы, с помощь простых, интересных по своей двигательной структуре занятии, с различными предметами, доступные детям. Она способствует не только развитию основных физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации, но и позволяет освоить элементарные танцевальные движения, значительно улучшает музыкальность и двигательную память детей. В ненавязчивой, развлекательной форме закрепляет основные движения: ходьбу, бег, прыжки, ориентировку в пространстве. Благодаря оздоровительной направленности тренирует навык правильного дыхания ритмичного, полного, с хорошим выдохом. Упражнения на релаксацию позволяют восстановить дыхание и перейти от подвижной деятельности к более спокойной.

Структура занятий разработана в соответствии с требованиями физиологии и гигиены физических упражнений и обусловлена закономерностями работоспособности и утомляемости организма ребёнка при физических нагрузках. Части занятия естественно переходят одна в другую.

Вводная часть. Подготовка организма ребёнка к выполнению более сложных упражнений основной части: различные виды ходьбы, бега, прохождение полосы препятствий под ритмичную музыку, игротанцы, короткие игровые задания. Продолжительность - 4-6 минут.

Основная часть. Обучение новым упражнениям, закрепление пройденного материала: ритмические танцы, упражнения на ковриках (стретчинг, упражнения с предметами), самомассаж, фитбол-гимнастика, подвижные и музыкально-ритмические игры. Структура основной части занятия зависит от направленности и задач занятия. Продолжительность -15-20 минут.

Заключительная часть. Упражнения для релаксации: пластические этюды, дыхательные упражнения, самомассаж. Продолжительность - 2-5 минут.

2.2. Формы, способы, методы и средства реализации Программы Формы работы: занятия, игры, праздники, дни здоровья, консультации родителей, подготовка спортивно-танцевальных постановок.

Типы занятий: сюжетные, игровые, с предметами, танцевальные, коррекционные. Формы занятий: групповые.

Методы работы с детьми:

· игровой метод (драматизация, театрализация, игроритмика, игрогимнастика, танец, музыкально- ритмическая гимнастика);

· метод сравнения - наглядная демонстрация образцов правильного и неправильного владения исполнительскими навыками;

· метод звуковых и пространственных ориентиров;

· метод наглядно-слухового показа;

· метод активной импровизации;

· метод коммуникативного соревнования;

-   метод упражнения (многократные повторения музыкально -ритмических и танцевальных движений).

2.3. Способы и направления поддержки детской инициативы в освоении Программы

Приоритетная сфера инициативы детей, научение:

· Вводить адекватную оценку результата деятельности ребенка с одновременным признанием его усилий и указанием возможных путей и способов совершенствования продукта.

· Спокойно реагировать на неуспех ребенка и предлагать несколько вариантов исправления работы: повторное исполнение спустя некоторое время, доделывание, совершенствование деталей и т.п.

· Рассказывать детям о трудностях, которые вы сами испытывали при обучении плаванию.

· Создавать ситуации, позволяющие ребенку реализовать свою компетентность, обретая уважение и признание взрослых и сверстников:

1. Обращаться к детям с просьбой, показать педагогу и научить его тем индивидуальным достижениям, которые есть у каждого.

2. Поддерживать чувство гордости за свой труд и удовлетворения его результатами.

3. Создавать условия для разнообразной самостоятельной деятельности детей.

4. При необходимости помогать детям в решении проблем при организации игры.

5. Учитывать и реализовать их пожелания и предложения.

2.4. Особенности взаимодействия педагога с семьями воспитанников
Важнейшим условием развития детей является взаимодействие с родителями по вопросам образования ребёнка, непосредственного вовлечения их в образовательную деятельность.

Цель взаимодействия с семьёй: создание необходимых условий для развития ответственных и взаимозависимых отношений с семьями воспитанников, обеспечивающих целостное развитие личности ребёнка.

Взаимодействие с семьёй должно быть построено на основе гуманно-личностного подхода, согласно которому признаётся право родителей на уважение, понимание.. Задачи взаимодействия детского сада с семьёй:

· Изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам физического развития детей, условий организации разнообразной деятельности в семье;

· Информирование друг друга об актуальных задачах обучения детей на разных возрастных этапах их развития и о возможностях детского сада и семьи в решении данных задач;

· Создание в условий для разнообразного по содержанию и формам сотрудничества, способствующего развитию конструктивного взаимодействия педагогов и родителей с детьми, возникновению чувства единения, радости, гордости за полученные результаты;

1. Привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами мероприятиях.

2. Поощрение родителей за внимательное отношений к разнообразным стремлениям и потребностям ребёнка и создание необходимых условий для их удовлетворения в семье.

2.5 Календарно-тематическое планирование
Сентябрь-октябрь
Гимнастические упражнения
«Степ – марш»

Развитие мышечной силы ног

«Прыгалка»

«Солдатики»

Развитие координации движений. Формирование правильной осанки.

«В небе облака»

«По ниточке»

Формирование правильной осанки

Суставная гимнастика
«Джазовая разминка»
Развитие подвижности различных суставов

«Модница»

Развитие гибкости суставов.

«Горошины цветные»
Развитие подвижности (гибкости) различных суставов

Дыхательная гимнастика (по Стрельниковой)
«Кошка»

Усиление вентиляции и чистоты легких

«Малый маятник»

Усиление вентиляции и чистоты легких

«Насос»

Улучшение работы органов ЖКТ

Упражнения с мячом
«Перекаты»
Учить перекатывать и передавать мяч в парах.

Жонглирование мячом

Элементы баскетбола

Обучение проходу, броску мяча в корзину.

Подвижные игры
«Подбрось - поймай»

Эстафеты с мячом «Целься вернее»

Развитие глазомера.

Эстафеты с элементами баскетбола.

Ноябрь - декабрь
Гимнастические упражнения
«Шалунья»

Развитие двигательной активности.

«Солдатики»

Формирование правильно осанки.

«Петухи запели»

Мобилизация занимающихся.

Упражнения игрового стретчинга (элементы детской йоги)
«Рыбка»

«Колечко»

«Лягушка»

«Плуг»

Растяжение и укрепление мышц ног, спины.

«Кручу-кручу»

Укрепление мышц брюшного пресса.

«Приветствие солнцу»

Сосредоточение внимания, установка на эмоциональный психологический настрой.

Упражнения на расслабление
«Медузы»

«Шалтай – Болтай»

Расслабление мышц

«Дельфин»
Вытяжение мышц позвоночника, формирование осанки.

«Жаворонок»

Расслабление мышц

Упражнения с мячом
«Жонглирование мячом»

Развитие лов-кости, координации движений, мелкой моторики рук и укрепление мышц пальцев.

«Ладушки» на фитболах.

Развитие лов-кости, координации движений.

«Силач» - на фитболах с гантелями.

Укрепление мышц, стабилизация позвоночника.

Эстафеты с мячом
Разнообразные сочетания бросков, пере-катов, передач.

«Сбей грушу» - подвижная игра

Дыхательная гимнастика по К.Т.Бутейко
«Гуси шипят»

Развитие продолжительности выдоха

«Дровосек»

Развитие дыхательной системы

«Ёжик»

«Шар лопнул»

Развитие дыхательной системы

Январь – февраль - март
Гимнастические упражнения
«Трамплин»

Развитие координации движений.

«Шалунья»

Беговое упражнение с переходом на ходьбу и дыхание

«Брови»

Профилактика плоскостопия, укрепление свода стопы

Суставная гимнастика
«Танго сидя»

Развитие подвижности суставов позвоночного столба и силу мышц туловища.

«Рыба – пила»

Укрепление мышц спины и профилактика лордоза.

«Танго сидя»

Комплекс с лентой.

Развитие подвижности суставов и силы мышц туловища.

Развитие координации движений, мышц кисти.

Приемы массажа и самомассажа
«Разотру ладошки сильно» -

Обучать приемам поглаживания, постукивания и растирания (самостоятельно и в парах)

«Игромассаж» - сустава.

Обучать приемам поглаживание и растирание отдельно каждого пальчика, тыльной стороны

ладони, лучезапястного сустава.

«Я в ладошки хлопаю»

Следовать словам стихотворения

Упражнения с мячом
«Белочка»

Совершенствование работы пальцев рук, точности движений при бросках и ловле мяча.

Упражнения на фитболах.
«Воробьиная дискотека»

Развитие подвижности суставов и закрепление навыка основного положения на мяче.

«Марыся»

Укрепление свода стопы и профилактика плоскостопия.

«Фея моря»

Растягивание мышц ног и развитие пластичности движений.

Упражнения на расслабление
«Чебурашка»

Расслабление мышц и восстановление дыхания.

«Чебурашка»

Расслабление мышц и восстановление дыхания.

«Сосулька»

Расслабление мышц рук и ног.

Апрель - май
Гимнастические упражнения
«Бег по кругу»

«Летка – енька»

Укрепление свода стопы.

«Чарли Чаплин»

Укрепление мышц стопы и профилактика плоскостопия.

«Рок-н-рол»

Развитие силы мышц брюшного пресса и разгибания бедра.

Упражнения игрового стретчинга и элементы самомассажа.
«Приветствие солнцу» (разминка детской йоги)

Развитие внимания.

«Кручу-кручу»

Укрепление мышц брюшного пресса и профилактика лордоза.

Элементы детской йоги

Развитие внимания

Дыхательные упражнения (методика М.Лазорева)

«Шуршащая змея».

Игромассаж.

Развитие носового дыхания.

«Поехали»

«Дрова»

Развитие носового дыхания.

«Вороны»

«Шары летят»

Развитие носового дыхания.

Упражнения на фитболах
«Часики»

Совершенствование основных движений рук и туловища, сидя на мяче.

«Цапля»

Формирование правильной осанки и статической выносливости мышц туловища.

«Грозы»

Развитие силы мышц рук.

Подвижные игры.
«Мой веселый звонкий мяч». Развитие координации движений.

«Ловишка с мячом». Эстафеты и подвижные игры с мячом.Развитие двигательной активности, спортивного азарта.

«Вышибалы». Развитие ловкости, умения работать в команде

III. Организационный раздел 

3.1. Материально-техническое и методическое обеспечение Программы

Для реализации Образовательной Программы дополнительного образования «Детский фитнес» по трем модулям созданы условия.

1. Материальная база:

2. Музыкально-спортивный зал

3. Коврики

4. Мячи

5. Обручи

6. Скакалки

7. Фитболы

8. Скамейки

9. Фонотека:

10. Музыкальные диски

11. Видеодиски

3. Форма: спортивная одежда - футболка, майка, шорты, чешки.

