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	I. Пояснительная записка.
Нормативно-правовые документы:

Рабочая программа кружка построена на следующих нормативно-правовых документах:

•
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации от 29.12.2012года № 273-ФЗ;

•
Устав МДОУ «Детский сад № 98»;

Актуальность.
Слово «Фитнес» происходит от английского «tobefit» - быть в форме. А это значит: хорошо себя чувствовать, прекрасно выглядеть, быть здоровым.

Развитие движений оказывает значительное влияние на становление соответствующих структур мозга. Сокращение мышц стимулирует кровообращение мозга, в кору головного мозга поступают потоки нервных импульсов, которые повышают ее тонус. Это является важным фактором повышения работоспособности, созревания и усовершенствования всех анализаторных систем и, таким образом, сенсорики ребенка, являющейся первой ступенью познания окружающего мира. В дошкольном возрасте связь между физическим и психическим развитием более тесная и крепкая, чем в дальнейшие периоды жизни.
Привычки и отношение к фитнесу также развиваются в течение детства и продолжают усиливаться с юности до зрелости.
Оптимальный режим занятий детским фитнесом, способствующий эффективному развитию двигательных функций дошкольников, следует рассматривать с количественной и качественной сторон.
Количественные характеристики: объем движений выполняемый детьми в определенный календарный период (сутки, неделя), а также место занятий фитнесом в режиме дня дошкольника.
Качественные характеристики: содержание двигательной активности. К ней относятся форма занятий, характер физических упражнений и способы организации детей при их выполнении,
В тренированном организме повышается сопротивляемость к негативному влиянию окружающей среды. Низкий двигательный уровень вызывает отклонение в физическом развитии детей, и они часто приобретают избыточную массу тела, становятся инертными.
Однако во время занятий детским фитнесом мы стараемся не допускать и чрезмерно высокой двигательной активности, и контролируем нагрузку с учетом их возрастных особенностей.
Данные занятия дают организму физическую нагрузку, равную сочетанию нескольких видов спорта. Используемые в фитнесе движения, прошедшие длительный отбор, безусловно, оказывают положительное воздействие на здоровье детей. Дети научатся чувствовать себя более раскрепощенными, смогут развивать индивидуальные качества личности, воспитать в себе трудолюбие и терпение.

Направленность образовательной программы.
Данная программа, являющаяся программой дополнительного образования, написана в соответствии с основными положениями Концепции дошкольного образования, ФГОС к образовательной программе дошкольного образовательного учреждения с направленностью воспитательно-образовательного процесса на укрепление здоровья, физического и психического развития, с использованием средств фитнес-аэробики. Упражнения, включенные в данную программу, способствуют развитию не только координационных способностей детей, но и ловкости, гибкости, пластичности, красоты и точности движений. Программа включает в себя комплексы упражнений с предметами и без предметов для развития координации, серию упражнений по игропластике и игроритмике. Упражнения с гимнастическими  палками, мячами, скакалками, дают возможность координировать, сочетать работу всех групп мышц. В процессе развития координационных способностей у детей, использования общеразвивающих упражнений с разнообразными предметами, вырабатывается точность движений, ритмичность, ловкость, умение правильно распределять силы. Все упражнения для занятий подбираются с учетом их корригирующего значения.

Цель программы:
— сформировать доминанту на здоровый образ жизни, понимание изначального и необходимости здоровья, учитывая возрастные особенности детей. 

Задачи образовательной программы:
1. Оптимизировать рост и развитие опорно-двигательного аппарата в, том числе и за счет применения нетрадиционных видов двигательной активности;
2. Формировать правильную осанку;
3.Содействовать профилактике плоскостопия;

4.Содействовать функциональному совершенствованию органов дыхания, сердечнососудистой и нервной систем;
5.Развивать основные физические качества;
6.Формировать чувство ритма и музыкальной памяти;
7.Развивать творческие способности воспитанников;

8. Создание благоприятных условий в семье для совместных занятий фитнесом.
9. Знакомить детей с различными видами спорта через занятия фитнесом.

10. Освоить техники Спортивных и танцевальных движений и игр.

Принципы реализации программы
Педагогическая целесообразность программы объясняется основными принципами, на которых основывается вся программа:

1. принцип сознательности и активности участников образовательного процесса;

2. принцип доступности и постепенности нагрузок;

3. принцип систематичности и регулярности;

4. принцип рассеянности - направленность на различные группы мышц;

5. принцип контроля - со стороны инструктора;

6. принцип комплексного подхода;

7. принцип успешности каждого ребенка; 

8. принцип сотрудничества – воспитатель- инструктор по физической культуре – ребенок;

Методика работы по программе строится в направлении личностного — ориентированного взаимодействия: педагог — ребенок — родитель. Занятия содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей дошкольного возраста, в сочетании с практическими заданиями (оздоровительные минутки — упражнения для глаз, для осанки, дыхательные упражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребенка.

При реализации программы используются групповые формы работы, основным элементом проведения занятий является игра. Игра — это один из способов развития в ребенке его интеллекта, творческих способностей, физического здоровья. 

Формы и методы организации работы:

· Игра (драматизация, театрализация, игроритмика, игрогимнастика, танец,)
· Физические упражнения 

· Танцевальные движения

· 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)

Сроки реализации программы.
Программа рассчитана на 1 год. Программа предполагает проведение занятий с обучающимися 1 раз в неделю. Продолжительность занятия для детей 35 минут.
Каждое занятие имеет следующую структуру:

1. Подготовительная часть – построение детей, их настрой на занятие, комплекс ОРУ и подвижную игру для поднятия эмоционального настроения, разминка.
2. Основная часть – упражнения аэробики, фитбол-гимнастики, силовые упражнения с использованием специализированого инвентаря, упражнения на степ-платформе, подвижные игры, с использованием музыкального сопровождения;
3. Заключительная часть – стретчинг направленный на снятия нервного и физического напряжения.
Перспективное планирование.
Фитнес программа включает в себя:

· Сказочная аэробика. Аэробика обладает прекрасным оздоровительным эффектом. Сказка обучает, воспитывает, предупреждает, учит, побуждает к деятельности и даже лечит. Занимаясь дети учатся слушать, танцевать, улучшают осанку, тренируют силу и выносливость.
· Степ аэробика. Дошкольный возраст обучается постепенным шагам, спускам и подъемам под музыку. Занятия помогают развивать выносливость, координацию и равновесие, тренируют сердечно-сосудистую и дыхательную системы.
· Fitball-trening. Это комплекс упражнений с использованием специальных больших мячей. Комплексы разработаны в сказочных и игровых вариантах.
· Оздоровительная гимнастика. Включает уроки с элементами художественной гимнастики, хореографии и аэробики, отдельно уроки профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата.
· Йога-фитнес. Занятие построено на изучение базового комплекса поз Хатха-йоги включающий различные классические асаны, комплекс упражнений для повышения гибкости и подвижности позвоночника. Обучаясь базовым упражнениям хатха-йоги, дети обретают великолепное физическое и психическое здоровье, чувство уверенности в своих силах, ясность мысли и отточенную память.
 Ресурсное обеспечение.
Для проведения занятий необходимы: спортивный зал, магнитофон, атрибуты и декорации, костюмы для персонажей (на праздниках), фонотека, видеотека, материально-техническое обеспечение:
1. Мячи различных диаметров.
2.Фитболы или мячи - хоппы (по количеству детей в подгруппе);
3.Скакалки, обручи, коврики по количеству детей;

4.Видеоматериалы по детскому фитнесу;

5.Маты гимнастические;
6.Специальная детская спортивная форма для занятий фитнесом.

7.  Фонотека (классическая, детская, мультипликационная, современная музыка);

8. Гимнастические скамейки, шведская стенка, навесной канат.

9. Обручи, гимнастические палки, мячи.
10.Степ-платформы.

Место реализации образовательной программы: 
МДОУ «Детский сад № 98»
Кадры:
Автор - Баракова Юлия Николаевна, воспитатель, педагогический стаж работы 2 года.  Образование  ФГБОУ Сыктывкарский государственный университет имени Питирима Сорокина – культурологическое образование.
II. Календарно учебный график
Занятия проводятся 1 раза в неделю с сентября по май. Продолжительность одного занятия 30 минут, что составляет 1 академический час. Всего занятий -  36. Всего часов  - 36.
Учебный план

№ п.п

Название раздела

Количество часов

Теория

Практика

Модуль 1

Сказочная аэробика

1

8

Модуль 2

Оздоровительная гимнастика

1

8

Модуль 3

Степ-аэробика

1

8

Модуль 4

Хатха-йога

1

8

Итого
                    36
III. Содержание образовательной программы.

№ п.п

Название комплекса
Содержание комплекса
Игровые упражнения
Количество часов 

Сентябрь

1.

Сказочная аэробика
Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);
Стретчинг.
«Не забегай в круг», 
«Кто соберет больше лент»

1

2.

Оздоровительная гимнастика
Разминка;
Игровое упражнение;

Силовая гимнастикас утяжелителями;

Стретчинг.

«Мой веселый звонкий мяч», «Лягушки»
1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг
Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.
«Горячий и холодный мяч», «День и ночь»
1

4.

Хатха-йога
Разминка;
Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки
 «Бездомный заяц», 

«Солнышко садится за горизонт»

1

Октябрь

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Автомобили», 

«Перепрыгни через ручеек»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с мячами).

Стретчинг.

«Прыгни-повернись», «Ловишки»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «День и ночь»

1

4.

Хатха-йога
Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Море волнуется», 

«Мой веселый звонкий мяч»,
1

Ноябрь

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Солнышко сдится за горизонт», 

«Кто соберет больше лент»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с фитболами).

Стретчинг.

«Бездомный заяц»,«День и ночь»
1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «Один-двое»
1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Гулливер и лилипуты», 

«Солнышко садится за горизонт»

1

Декабрь

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Не забегай в круг», 

«Кто соберет больше лент»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с обручами).

Стретчинг.

«Мой веселый звонкий мяч», «Лягушки»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «День и ночь»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Бездомный заяц», 

«Лягушки»

1

Январь

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Автомобили», 

«Перепрыгни через ручеек»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с веревками).

Стретчинг.

«Прыгни-повернись», «Ловишки»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «День и ночь»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Море волнуется», 

«Мой веселый звонкий мяч»,

1

Февраль

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Солнышко сдится за горизонт», 

«Кто соберет больше лент»
1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с утяжелителями).

Стретчинг.

«Бездомный заяц», «День и ночь»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «Один-двое»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Гулливер и лилипуты», 

«Солнышко садится за горизонт»

1

Март

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Гулливер и лилипуты», 

«День и ночь»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с мячами).

Стретчинг.

«Море волнуется», 

«Мой веселый звонкий мяч»,

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Бездомный заяц», «День и ночь»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Горячий и холодный мяч», «Один-двое»

1

Апрель

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Автомобили», 

«Перепрыгни через ручеек»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с фитболами).

Стретчинг.

«Прыгни-повернись», «Ловишки»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «День и ночь»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Море волнуется», 

«Мой веселый звонкий мяч»,

1

Май

1.

Сказочная аэробика

Разминка;

Игровое упражнение;

Простейшие базовые движения классической аэробики (степ-тач, опэн-степ, кик-степ, V-степ);

Стретчинг.
«Солнышко сдится за горизонт», 

«Кто соберет больше лент»

1

2.

Оздоровительная гимнастика

Разминка;

Игровое упражнение;

Силовая гимнастика (комплекс упражнений с веревками).

Стретчинг.

«Бездомный заяц», «День и ночь»

1

3.

Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, стретчинг

Разминка; 

Игровое упражнение;

Степ-аэробика;

Силовая гимнастика на степ-платформе;

Стретчинг.

«Горячий и холодный мяч», «Один-двое»

1

4.

Хатха-йога

Разминка;

Игровое упражнение;

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия и нарушения осанки(дерево, лев, гора, кобра, собака)

«Гулливер и лилипуты», 

«Солнышко садится за горизонт»

1

Итого

IV. Ожидаемые результаты освоения программы
Педагогическая целесообразность программы объясняется основными принципами, на которых основывается вся программа, это – принцип взаимосвязи обучения и развития; принцип взаимосвязи эстетического воспитания с физической подготовкой, что способствует развитию творческой активности детей. Эстетическое воспитание помогает становлению основных качеств личности: терпению, активности, самостоятельности, трудолюбию. Программный материал нацелен на развитие ребенка, на приобщение его к здоровому образу жизни в результате разностороннего воспитания;

Упражнения, игры и различные задания, предложенные программой помогут научить детей:
· знать основные направления в фитнес индустрии;

· знать правила исполнения элементов гимнастики, акробатики, прыжков, присядок, вертушек, элементов.

· уметь правильно выполнять комбинации движений разминок;

· знать и правильно выполнять все подобранные элементы йоги;

· уметь играть во все игры с правилами и без;

· ориентироваться в пространстве;

· быть внимательным;

· развить мелкую моторику рук;

· развить находчивость и сообразительность;

К концу учебного  года ребенок должен уметь:
· Ориентироваться в пространстве: находить место в зале, перестраиваться в круг, становиться в пары и друг за другом, строиться в шеренгу и колонну, в круг;

· Владеть основными навыками при выполнении гимнастических упражнений;

· Выполнять базовые упражнения с предметами;

· Выполнять упражнения с инвентарем;

· Стараться выполнять простые упражнения йоги;

· Правильно выполнять упражнения на дыхание;

· Исполнять знакомые движения в различных игровых ситуациях, под    другую музыку.
Дети, прошедшие обучение по данной программе, должны знать:
· Назначение спортивного зала и правила поведения в нём;

· Правила подвижных игр.

· Основные требования к технике безопасности при работе с инвентарем и оборудованием;

· Понятия: круг, шеренга, колонна.

· Владеть базовыми элементами гимнастики;

· Владеть основными приемами при работе с предметами.

Как результат:
- снижение заболеваемости;
- высокий уровень развития основных физических качеств;
V. Контрольно-измерительный материал
В начале и в конце года педагоги диагностируют детей, чтобы спланировать дальнейшую работу. Диагностику проводят по заданиям, не занимающим много времени.
Ф И ребенка

Ловкость
Сила
Гибкость
Выносливость
Чувство ритма
Воспроизведение танцевальных упражнений

Общий балл

Данные фитнес-тестирования заносятся в таблицу. 
Критерии оценки:

 от 5-6 баллов  соответствует высокому уровню развития;

 от 3 - 4 баллов – среднему уровню развития;

 от 1 – 2 баллов  – низкому уровню развития.


Сводная таблица
Уровни

Низкий 

Средний

Высокий

Количество детей

Показатели %

Критерии  уровневой  оценкифизического  и ритмического развития, здоровья ребенка.
Высокий  -  творческая  активность  ребенка, его  самостоятельность, инициатива; быстрое  осмысление  задания, точное  выразительное  выполнение  без  помощи  взрослого; ярко  выраженная  эмоциональность. Устойчивость  внимания, физическая  выносливость, двигательная  активность. Развитый  опорно-двигательный  аппарат  и высокая  функциональная  развитость

Средний  -  эмоциональная  отзывчивость, интерес, желание  включиться  в танцевальную  деятельность. Однако  ребенок  затрудняется  в  выполнении  задания. Требуется  помощь  педагога, дополнительные  показ, повторы. Необходимость  в  смене  эмоциональных  состояний, средняя  утомляемость  и  снижение  двигательной активности. Слаборазвитый  опорно – двигательный  аппарат, сниженная  функциональная  развитость

Низкий  -  малоэмоционален; «ровно», спокойно  относится  к  занятиям, к  музыкально – танцевальной  деятельности, нет  активного  интереса, равнодушие. Не  способен  к  самостоятельности. Быстрая  утомляемость, неустойчивое  внимание, функциональная  незрелость  ребенка.
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