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1. Комплекс основных характеристик образования: объем, содержание, планируемые результаты.
1.1. Пояснительная записка

Дошкольный возраст имеет исключительно важное значение в жизни человека. В этот период закладывается фундамент здоровья, начинают развиваться разнообразные способности, формируются нравственные качества, складываются черты характера. От того как воспитывается ребенок в эти годы, во многом зависит его будущее, эффективность школьного обучения, последующее формирование личности.


Задачами воспитания в детском саду являются укрепление здоровья ребенка, полноценное физическое развитие, поддержание жизнерадостного настроения, всестороннее развитие.


Основой всестороннего развития ребенка в первые годы жизни является физическое воспитание. Через движения ребенок познает мир, развиваются его психические процессы, воля, самостоятельность, дисциплинированность, коллективизм. Поэтому чем большим количеством разнообразных движений и действий овладеет ребенок, тем шире возможности для развития ощущения, восприятия и других психических процессов, полноценнее осуществляется его развитие.


Под влиянием движений улучшается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, улучшается обмен веществ. Они повышают устойчивость ребенка к заболеваниям, мобилизуют защитные силы организма.

Именно поэтому предусмотрены занятия детским фитнесом.

Детский фитнес – это спортивные занятия, которые могут включать в себя элементы хореографии, гимнастики, аэробики, стретчинга, фитбола и др. Как правило, для детей используется игровая форма обучения – это помогает ребятам полностью расслабиться и заниматься с удовольствием. Бесспорное достоинство детского фитнеса состоит в том, что детский фитнес не имеет четко определенной программы упражнений. Скорее, детский фитнес можно назвать сочетанием «блоков» из общеукрепляющих упражнений, которые включают в себя упражнения для осанки, упражнения со скакалкой, с мячами, с обручами и нестандартным оборудованием. Все занятия с детьми проводятся в игровой форме.


Заниматься детским фитнесом могут все здоровые дети, начиная с 3 лет – и мальчики, и девочки. Однако при занятиях детским фитнесом обязательно нужно учитывать возрастные особенности детей. Все занятия с детьми проводятся в игровой форме, ведь дети должны заниматься с удовольствием! Физические нагрузки на таких занятиях строго дозированы и зависят от возраста ребенка.


На занятиях дети учатся двигаться под музыку, играют в подвижные тематические игры. Фундамент здоровой жизни нужно закладывать с детства!

2. Актуальность:


Через движения ребенок познает мир, развиваются его психические процессы, воля, самостоятельность, дисциплинированность, коллективизм. Поэтому чем большим количеством разнообразных движений и действий овладеет ребенок, тем шире возможности для развития ощущения, восприятия и других психических процессов, полноценнее осуществляется его развитие.


Под влиянием движений улучшается деятельность сердечнососудистой, дыхательной и нервной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, улучшается обмен веществ. Они повышают устойчивость ребенка к заболеваниям, мобилизуют защитные силы организма.
1.2. Цель и задачи программы
Цель программы: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости организма.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. Привлечение максимально возможного числа детей дошкольного возраста к систематическим занятиям фитнесом.

2. Формирование установки к здоровому и двигательно-активному образу

жизни.

3. Содействие
естественному
физическому,
психическому
и

интеллектуальному развитию детей и обеспечение гармоничности развития, укрепление здоровья, профилактика неблагоприятных состояний и заболеваний, закаливание.

4. Общеобразовательная двигательная подготовка (школа движений).

5. Знакомство с основами техники фитнес-направлений.

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, нормативные требования по физической и технической подготовке.

Настоящая программа по детскому фитнесу реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта:

непрерывность и преемственность физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

учет интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры и спорта;

признание самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку.

Программа разработана на основе программы «Детский фитнес, физкультурные занятия для детей 3-5 лет» (Е.В. Сулим) и является модифицированной образовательной программой физкультурно-спортивной направленности дополнительного образования детей.

В образовательной программе соблюдены положения законодательных и нормативных документов:

· Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся») (далее – 273-ФЗ);

· Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утверждѐнный приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»;

· Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

1.3 Планируемые результаты:

по окончании обучения в рамках Программы у детей дошкольного возраста:

· оптимизируется рост и развитие опорно-двигательного аппарата (формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия);

· усовершенствуются физические способности (развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скорость, силу, координацию);

· разовьются органы дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистую и нервную системы организма;

· у ребенка развивается уверенность, выносливость.

Уровень программы, объем и сроки реализации программы.

Данная программа реализуется на ознакомительном уровне.

Объем программы: 64  учебных часа.

Срок реализации: 02.10.2023 г. – 31.05.2024 г.

Формы обучения – очная.

Режим занятий 

Особенности организации образовательного процесса

	Продолжитель​ность занятия
	Периодичность

в неделю
	Всего занятий

в  год

	20 мин
	2 раз
	64


Образовательная деятельность по данной программе организуется в одновозрастной группе (дети 4-5 лет) с постоянным составом до 14 человек. Используются такие виды занятий практические, тематические занятия.
1.4. Методические материалы
При планировании и проведении занятий в спортивно-оздоровительных группах и группах начал необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. В занятия следует включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования мышечного корсета, обеспечивающего поддержание правильной осанки. Следует также уделять внимание знакомству с основами техники видов фитнес-аэробики.

В этом возрасте совершенствуются функциональные возможности центральной нервной системы. Дети быстро и легко запоминают показанные им движения. Однако для закрепления и совершенствования усвоенного необходимо многократное повторение.

Развитие скелета, суставно-связочного аппарата у детей еще не окончено, поэтому очень важно следить за правильной осанкой детей. Учитывая быструю утомляемость, необходимо избегать чрезмерных физических усилий при выполнении физических упражнений и менять виды деятельности каждые 5-10 минут.

Занятия проводятся под музыкальное сопровождение. Музыка создает положительный эмоциональный фон для повышения работоспособности и дисциплины занимающихся.

Упражнения и задания в большинстве случаев должны носить сюжетный характер. Большое значение уделяется игровому варианту выполнения упражнений.

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

Вводная часть. Подготовка организма ребѐнка 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.

Характеристика видов физических упражнений, используемых в Программе:

В каждое занятие включены ритмические танцы разной направленности. Это могут быть танцы-разминки со специально подобранными упражнениями на разные группы мышц: танцы с применением самомассажа, где основные приѐмы массажа выполняются под ритмичную музыку; танцы, направленные на укрепление позвоночника, выполняются лѐжа, сидя, стоя, на четвереньках;
Ритмические танцы – очень популярный вид спорта, отлично формирующий и развивающий двигательные навыки детей. В качестве ознакомления в детском саду предлагается использовать элементы различных танцев, а также с применением предметов: мячей, скакалок султанчиков, помпонов, обручей, лент.

Стретчинг – это система статических растяжек. Любое движение нашего тела – это растяжка: глубокий вдох, улыбка, наклоны, перегибы корпуса. Гибкость нашего тела – это наша молодость, а молодость и здоровье следует беречь с детства. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ к успеху при занятиях стретчингом.

Игровой стретчинг направлен на активизацию защитных сил организма, развитие пластичности, мышечной свободы, ритмичности, слухового внимания и памяти, т.е. творческих и оздоровительных возможностей организма, на снижение эмоционально психического напряжения. Стретчинг включает в себя динамические и статические нагрузки в игровой форме. Именно игра поддерживает живой интерес к занятию. Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер. К 5-ти годам у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с большей эффективностью выполнить имитационные движения.

Основные принципы организации работы по игровому стретчингу:

· наглядность – образный показ;

· доступность;

· обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности детей;

· систематичность – регулярность занятий, увеличение количества упражнений, усложнение техники их выполнения;

· закрепление навыков выполнения упражнений; индивидуально дифференцированный подход; учет возрастных особенностей, состояния здоровья каждого ребенка; сознательность, понимание пользы от выполнения упражнений, потребность их выполнять.

Комплексы упражнений игрового стретчинга проводятся в виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных игровых ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Широко используется метод аналогии с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная имитация), метод театрализации, где педагог-режиссѐр, используя игровую атрибутику, образ, активизирует работу правого полушария головного мозга ребѐнка, его пространственно-образное мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих и оздоровительных возможностей подсознания.

Игровой самомассаж, массаж в парах является одной из основ закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребѐнка сознательного стремления к здоровью. Перед самомассажем необходимо разогреть ладони растиранием друг о друга до появления в них тепла. Делая самомассаж, ребѐнок воздействует на весь организм в целом с полной уверенностью в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивающее у него позитивно-ценностное отношение к собственному телу.

Дыхательные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить ребѐнка дышать носом, а не ртом. Обучая детей правильному дыханию, необходимо, прежде всего, добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Это важно для максимальной вентиляции альвеол лѐгких. Через эти упражнения укрепляются мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей.


Каждое упражнение имеет название, связанное с каким-либо образом и чаще всего с произнесением звуков на выдохе. Эти упражнения очень интересны детям, они выполняют их с удовольствием.

Упражнения с предметами позволяют укрепить разные группы мышц, развить ловкость, внимание, повысить гибкость. Дети сами выбирают вид упражнений, взрослый направляет движения детей, выполняет страховку при сложных упражнениях, рекомендует те или иные упражнения. Подвижные и музыкально-ритмические игры создают атмосферу радости, способствуют эффективному комплексному решению задач оздоровления, и поэтому имеют место на каждом занятии.

Перечень основных видов физических упражнений

Упражнения для развития навыков ходьбы:

· ходьба на носках, пятках, по кругу,

· ходьба по мягкой (можно использовать мягкие модули) и твѐрдой поверхностям (скамейка),

· ходьба с различными движениями рук и ног,

· ходьба различными способами: в полуприседе, в полном приседе,

· приставной шаг вправо, влево, вперѐд, назад,

· ходьба с закрытыми глазами (2-3 метра).

Упражнения для развития навыков бега:

· бег змейкой,

· бег по прямой линии,

· бег на месте,

· бег со сменой направления и скорости по сигналу,

· медленный непрерывный бег 2 минуты (6 лет),

· эстафета,

· челночный бег,

· подвижные игры.

Упражнения для развития прыжковых навыков:

· прыжки на фитболах,

· прыжки на месте вверх (на двух ногах, на одной),

· прыжки: ноги вместе, ноги врозь (скрестно-врозь),

· прыжки на одной или двух ногах с продвижением вперѐд,

· прыжки из обруча в обруч,

· прыжки через скакалку

Упражнения для развития навыков ползания:

· различные виды ползание на спине и передвижение только с помощью рук.

Упражнения для развития навыков работы с мячами различного диаметра:

· метание мяча,
· перебрасывание друг другу из разных исходных положений,

· броски об пол, - отбивание мяча с бегом боковым галопом

Упражнения в равновесии: все виды упражнений в равновесии.

	Месяц
	Тема

	Октябрь
	Вводное занятие «Что такое аэробика? Какая бывает аэробика»

Степ-аэробика с обручем, силовая гимнастика на степ-платформе, самомассаж и стретчинг

	
	Аэробика с обручем, силовая гимнастика на степ-платформе, гимнастика и стретчинг. Силовая гимнастика с гантелями, гимнастика с малым мячом, акробатика.

	Ноябрь
	Степ-аэробика с большим мячом, силовая гимнастика на степ-платформе, школа мяча и стретчинг.

Силовая гимнастика с атлетическим мячом, гимнастика с обручем и стретчинг

	Декабрь
	Аэробика, степ-аэробика, силовая гимнастика на платформе с атлетическим мячом и

стретчинг.

	
	Силовая гимнастика с атлетическим мячом, гимнастика с малым мячом, акробатика

стретчинг.

	Февраль
	Степ-аэробика, школа мяча, силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг.

Аэробика, гимнастика со скакалкой, самомассаж.

	Март
	Аэробика, силовая гимнастика с гантелями, школа мяча, акробатика и стретчинг.

Степ-аэробика с большим мячом, школа мяча, акробатика.

	Апрель
	Силовая гимнастика с мячом, гимнастика с обручем и стретчинг

Степ-аэробика с большим мячом, силовая гимнастика на степ-платформе, школа мяча и стретчинг.

	Май
	Степ-аэробика с большим мячом, силовая гимнастика с резиновым жгутом, гимнастика со скакалкой, стретчинг.

	


Комплекс организационно-педагогических условий
2.1. Учебный план.

                                                              2.2.  Рабочая программа «Детский фитнес»

	Месяц
	Кол-во занятий
	Содержание обучения
	Подвижные игры
	Стретчинг

	Октябрь
	2
	Комплекс №1

Обычная ходьба; Ходьба спиной вперед;Бег с высоким подниманием коленей, хлопком пере собой прямыми руками;

Игровое упражнение "Цирковая лошадка", "Обезьянка";"Большие лягушки" Степ-аэробика с обручем; Силовая гимнастика на степ-платформе;

Ходьба с отбиванием мяча от пола с перепрыгиванием через степ-платформу двумя ногами; Ходьба широким шагом с поворотом туловища вправо, влево + хлопок перед собой; Ходьба с остановкой(надеть на себя обруч и встать на степ-платформу);

Боковой галоп с обручем, с остановкой (крутить обруч на правой и левой руке);

Ходьба широким шагом через обручи, в чередовании с прыжками; Прыжки из обруча в обруч с остановкой по сигналу (крутить обруч на поясе); Подлезание в обруч в чередовании с раскручиванием обруча на шее.

Дыхательная гимнастика "Шары летят"; Пальчиковая гимнастика "Колокольчик"

Игровое упражнение «Пройди с мячом», «Скати мяч с ракетки», «Поймай мяч на ракетку», «Поймай мяч с пола на ракетку»;
	"Море волнуется раз"

"Тик-так"
	"Домик",

"Дуб", "Вафелька", "Самолет", "Лисичка", "Колобок", "Солнышко садится за горизонт",

	
	2
	Комплекс №2

Маршировка по кругу в чередовании по сигналу с ходьбой спиной вперед; Бег с захлестыванием голени назад; Аэробика «Зоопарк»;

Подскоки с продвижением + хлопки над головой;

Игровое упражнение "Раки прячутся" + "Колобок"; Пальчиковая гимнастика "Гриб"

Степ-аэробика с большим мячом; Силовая гимнастика на степ-платформе;Гимнастика с набивным мячом;

Дыхательная гимнастика «Поехали»

Ползание вокруг степ-платформы на низких четвереньках с толканием мяча головой в чередовании с подбрасыванием и ловлей его, стоя на степ-платформе(по сигналу)

Перебрасывание мяча друг другу, сидя на степ-платформе. Игровое упражнение «Раки»;

Скрестный боковой шаг, руки за головой, руки на поясе; Игровое упражнение «Поезд»;
	"Будь внимателен" "Мой мяч"
	"Журавль", "Цапля", "Веточка", "Собачка", "Бабочка", Лисичка", "Кустик", "Сундучок", "Морская звезда"


	Ноябрь
	2
	Комплекс №3

Ходьба, Боковой галоп с хлопками в ладоши прямыми руками пере собой Игровое упражнение «Гномики», в чередовании с веселой зарядкой «Салют»

Бег с закидыванием голени назад, руки на поясе. Игровое упражнение «Неваляшка», «Муравьишки идут назад»

Игровое упражнение «Маленькие лягушки» в чередовании по сигналу с игровым упражнением «Раки» Степ-аэробика;

Гимнастика с набивным мячом

Пальчиковая гимнастика «Сидит белка на тележке»

Перебрасывание мяча из правой руки в левую с подбрасыванием мяча вверх. Подбрасывание мяча вверх обеими руками с выполнением во время полета мяча руками «моталочки» (вращение кистями р ук) .

Прыжки с разбега через предмет (мягкий куб), ноги врозь. Гимнастика с атлетическим мячом; Подбрасывание мяча обеими руками вверх с хлопком в ладоши перед собой.

Прыжки через планку с разбега способом "ножницы". Впрыгивание на предмет с места

Дыхательная гимнастика «Ветер», «Еж»
	"Будь внимателен" "Походка и настроение"
	"Елка",

"Паучок", "Сорванный цветок", "Солнышко садится за горизонт", " Жучок"

	Декабрь
	2
	Комплекс №4

Ходьба с хорошей отмашкой рук.

Подскоки, руки на поясе; Приставной шаг с выпрямлением рук в стороны на каждый шаг; Прыжки на двух ногах с продвижением, хлопки над головой;

Игровое упражнение «Муравьишки идут назад»; «Раки пятятся», «Поезд», "Эквилибрист" Силовая гимнастика с резиновым жгутом

Степ-аэробика; Аэробика; Йога;

Дыхательная гимнастика "Еж"; "Самолет"; Гимнастика с гантелями;

Подбрасывание мяча вверх, руками делать «моталочку», стоять на степ-платформе. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мячом пол слева и справа от скамейки.

Подбросить мяч вверх двумя руками, хлопнуть в ладоши, сесть на степ-платформу, поймать мяч.Подбросить мяч вверх двумя руками, сесть на степ-платформу встать, поймать мяч.

Отбивание мяча двумя руками и поочередно.

Гимнастика с набивным мячом; Упражнение «Дед» на разгрузку позвоночника

«Полоса препятствий»(Прыжок с разбега через препятствие, ноги врозь, подлезание на животе под воротца).

Промежуточная диагностика физического развития и состояния здоровья детей
	"Путаница" "Скажи ласковое слово"
	"Солнышко", "Деревце", "Ручей", "Бабочка", "Кузнечик", "Цветок", "Жучок"


	Январь
	2
	Промежуточная аттестация\

Комплекс №5

Маршировка по кругу

Бег с захлестыванием голени назад, руки на поясе.

Пружинистый шаг, руки на пояс, руки на каждое приседание в стороны.

Игровое упражнение «Веселые ножки», «Крокодил», «Гусеница», «Маленькие лягушки». Степ-аэробика; Силовая гимнастика на степ-платформе;

Ползание спиной вперед на ягодицах, руки в упоре сзади, передвигаться по кругу с зажатым между коленями мячом.

Силовая гимнастика с гантелями

Пальчиковая гимнастика"Вот помощники мои"

Бросить мяч вверх, сесть, скрестив ноги, и поймать мяч.

Бросить мяч вверх, присесть, достать пальцами рук пол, встать и поймать мяч.

Ударить мячом об пол так, чтобы после отскока от пола он подлетел над головой, хлопнуть в ладоши и поймать мяч.

Пальчиковая гимнастика «Сидит белка на тележке» Игровое упражнение "Сосулька", "Сосулька капает". Дыхательная гимнастика «Самолет»

Упражнения на турнике: - «Улитка» - «Кольцо» Дыхательная гимнастика Упражнение «Насос»
	"У белки в дупле" "Горячий и холодный мяч"
	"Вторая поза воина", "Лебедь",

"Кустик", "Русалочка", "Фонарик", "Гора", "Жучок"

	Февраль
	2
	Комплекс №6

Маршировка по кругу

Игровое упражнение «Веселые ножки», «Обезьянки резвятся», «Мячики»; Ходьба скрестным шагом, руки на поясе;

Ходьба, пятки вместе, носки врозь; Степ-аэробика с малым мячом;

Пальчиковая гимнастика "Вот мои помощники"; Гимнастика с малым мячом;

Дыхательная гимнастика "Шары летят" Игровое упражнение «Лягушки прыгают в болото» выполняется на гимнастической скамейке;

«Полоса препятствий»:

· Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед, руки на поясе.

· Ходьба по мягкому бревну с хлопком под коленом прямой моги.

· Перепрыгивание через препятствие способом «ноги врозь».

· Кувырок через мягкое кольцо боком.

«Полоса препятствий»:

· Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед, руки на поясе.

· Ходьба по мягкому бревну с хлопком под коленом прямой моги.

· Перепрыгивание через препятствие способом «ноги врозь».

· Кувырок через мягкое кольцо боком.
	"Веселая зарядка"

"Тихо-громк о"
	""Ручей", "Маленькая елочка", "Кузнечик", "Замок", "Фонарик", "Червячок""


	Март
	2
	Комплекс №7

Построение в шеренгу, расчет на «раз», «два». Фигурная маршировка: через центр колонной.

Размыкание по номерам. Игровое упражнение «Большие лягушки», «Пауки»; Степ-аэробика с большим мячом;

Силовая гимнастика с резиновыми жгутами гимнастика с мячом; Аэробика;

Пальчиковая гимнастика «Гриб»
Кувырок в кольцо боком. Соблюдать группировку;

Ходьба по мягкому бревну, с выполнением махов ногой вверх и хлопком под коленом. Спину держать прямо. Прыжки с разбега через препятствие способом «ноги врозь» с опорой на ладони о препятствие. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед по гимнастической скамейке боком, руки на поясе.

Прыжки по гимнастической скамейке, чередуя прыжок на двух ногах прямо и боком, руки на поясе и в сторону. Запрыгивание на препятствие.

Кувырок в кольцо боком. Соблюдать группировку.

Ходьба по мягкому бревну с выполнением махов прямой ногой вверх. Держать спину прямо.Перестроение в круг.

Прыжки на корточках с продвижением вперед по гимнастической скамейке.

Прыжок с разбега в высоту («достань предмет»). Прыжки «змейкой» вокруг предметов на одной ноге. Дыхательная гимнастика "Дровосек", "Ежик"

Перестроение в круг.
Дыхательная гимнастика «Шарик красный»
	"Шел крокодил" "Быстро возьми,

быстро положи"
	"Павлин",

"Пенек", "Бабочка полетела", "Фонарик", "Веселый жеребенок"

	Апрель
	2
	Комплекс №8

Ходьба обычная;

Подскоки на месте с хлопками в ладоши над головой;

Ходьба спиной вперед приставным шагом поочередно с правой и левой ноги; Игровое упражнение «Шалтай-Болтай», «Крокодил», «Мячики»;

Аэробика; Пальчиковая гимнастика «Ветер»; Дыхательная гимнастика "Поехали"; Силовая гимнастика с набивным мячом;

Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками.

Игровое упражнение «Хлопни и поймай», «Вверх и вниз», «Два подскока»; Силовая гимнастика на степ-платформе с малым мячом;

Пальчиковая гимнастика «Ветер»;
Игровое упражнение «Попади в окошко», «Не дай мячу скатиться», «Пройди, с мячом», «Скати мяч с ракетки».

«Полоса препятствий»: - Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед, руки на поясе.

· Ходьба по мягкому бревну с хлопком под коленом прямой моги.

· Перепрыгивание через препятствие способом «ноги врозь».

· Кувырок через мягкое кольцо боком. Дыхательная гимнастика«Насос»
	"Удочка" "Черт и краски"
	"Карусель""В ерблюд""Сара нча" МатрешкаЭкс каватор


	Май
	2
	Комплекс №9

Обычная ходьба с вращением кистей рук впереди, в стороне, вверху; Обычная ходьба с хлопком в ладоши перед собой, вверху, за спиной;

Бег с захлестом голени, руки на поясе; Игровое упражнение «Обезьянки», «Гусеница», «Поезд»; Силовая гимнастика с гантелями

Пальчиковая гимнастика"Вот помощники мои" Прыжки в чередовании с ходьбой

Игровое упражнение «Передай мяч на ракетку», «От стены на ракетку», «Отбей мяч», «Поймай и отбей»; Упражнения на турнике: вис:

· развести ноги в стороны с вытянутыми носками;

· вис с вытянутыми носками, одну ногу оставить вытянутой, а другую положить на колено вытянутой ноги.

Дыхательная гимнастика «Шарик красный»

Владение доской:
Умение четко знать и выполнять за инструктором и самостоятельно виды положений степ-доски Строевые упражнения:

Умение четко выполнять команды

Гибкость:
· Наклон вперѐд из положения стоя

Выносливость:
· Бег на 100 м

· Бег 30 м со старта

Равновесие:
Упражнение«Фламинго»

Упражнение «Ровная дорожка»

Сила:
· Подъем туловища из положения лежа
	"Сделай фигуру" "Тик-так"
	"Домик" "Журавль" "Вторая поза воина"

"Паучок" "Кузнечик" "Матрешка" "Черепашка"


2.3. Планируемые результаты

К концу обучения дети должны знать:

- основные приемы движений;

- технику исполнения;

- правила правильной постановки корпуса;

- основные положения  рук;

- позиции  ног. 

Должны уметь:
-равновесие
-упражнение «Фламинго»
-упражнение «Ровная дорожка»

-гибкость

-чувство ритма

-знание базовых шагов
-координационные способности

2.4. Календарный учебный график

	Начало учебного года
	01.10.2023

	Окончание учебного года
	31.05.2024

	Количество учебных часов
	64

	Сроки каникул
	01.01.2024-10.01.2024

	Продолжительность каникул
	10 дней

	Сроки контрольных процедур
	входной – 05.10.2023-09.10.2023
промежуточный – 11.01.2024-15.01.2024
итоговый – 24.05.2024-28.05.2024


2.5. Условия реализации Программы

Для успешной реализации Программы создаётся подходящая образовательная среда. Образовательная среда, спроектированная для детей дошкольного возраста, отличается гибкостью и возможностью трансформировать предметное пространство педагогически ценным художественно-эстетическим содержанием, адекватными возрасту методами и приёмами развивающего обучения, гуманистическими отношениями всех участников образовательного процесса и поликультурным характером используемых материалов.
Материально-техническое обеспечение. Занятия проходят в светлом хорошо проветриваемом спортивном зале, где имеются:

· музыкальная аппаратура;
· сценические костюмы;
· реквизит для танцев. 
Дети посещают занятия в тренировочной одежде и обуви.
Реализации программы способствуют  практические занятия,  выступления на утренниках, развлечениях, концертах.  
2.6. Формы аттестации

Аттестация учащихся по дополнительной общеобразовательной программе спортивной направленности «Детский фитнес»  проводится в конце освоения программы индивидуально. 
Диагностика освоения Программы организуется в игровой форме. Не обязательно выполнять сразу все задания, можно предлагать выполнять их в течении нескольких дней.
2.7. Оценочные материалы
Критерии оценки качества освоения Программы
А. С трудом повторяет движения после показа педагога, хотя присутствует  желание воспроизводить движения также  хорошо. Навыков выразительности нет.

Б.  Выполняет спортивные движения хорошо, владеет навыками эмоционально-выразительного исполнения.

В.  Имеет творческое  воображение, импровизирует, спортивные движения эмоционально окрашены. Сразу может повторить после показа  педагога.

2.8. Материально-техническое обеспечение

Занятия проходят в светлом хорошо проветриваемом спортивном зале, где имеются:

· музыкальная аппаратура;
· спортивный инвентарь;
· реквизит для фитнеса. 
· Дети посещают занятия в тренировочной одежде и обуви.
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