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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ

Настоящая    программа (Далее - Программа) разработана в соответствии:
· Федерального Закона   № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об образовании в Российской Федерации»;
· Дополнительной  общеразвивающей программы «Танцы на мячах» для детей 
с 5 до 7 лет Государственного бюджетного дошкольного образовательного учреждения детский сад № 49 комбинированного вида Калининского района Санкт-Петербурга.

Цель программы

профилактика сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения, нарушения осанки, коррекция движений, деятельности органов дыхания.

Задачи:
1.Укрепление здоровья и профилактика заболеваний дошкольников:

· Способствовать развитию опорно-двигательного аппарата

· Формировать и закреплять навыки правильной осанки

· Содействовать профилактике плоскостопия

· Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой системы, нервной системы

2.Совершенствование психомоторных способностей детей:

· Способствовать развитию мышечной силы, 

· Способствовать развитию функций равновесия, вестибулярной устойчивости, 

· Способствовать развитию скоростно-силовых и координационных способностей

· Способствовать развитию чувства ритма, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой

3. Содействовать повышению интереса к занятиям физической культурой

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

Содержание программного материала

Первый год обучения (5-6 лет)
Раздел 1. Основы знаний

1.1. Вводное занятие

Теория.

Характеристика и содержание фитбол-гимнастики.

Правила безопасности на занятиях фитбол-гимнастикой и профилактика травматизма.

Основы личной гигиены занимающихся.

Раздел 1. Фитбол-гимнастика.

2.1. Строевые упражнения

Практика.

Строевые приёмы: «Становись!», «Разойдись!», повороты «Направо!», !Налево!! с переступанием. Походный шаг на месте и в движении. Построение в шеренгу, колонну, круг. Перестроение в рассыпную, в шеренгу и колонну по ориентирам. Передвижения по кругу, в обход ( шагом и бегом), за педагогом. По мере освоения все строевые упражнения можно выполнять с мячом в руках ( или на голове).

2.2. Общеразвивающие упражнения.

Практика.

Общеразвивающие упражнения, сидя на мяче, без предметов: основные движения рук, ног, туловища, комбинированные упражнения; прыжки, бег. Общеразвивающие упражнения сидя на мяче с предметами: с палочками, ленточками.

2.3.Равновесие

Практика.

Равновесие в стойке на одной с опорой коленом другой о мяч , руки в стороны. Равновесие в стойке на одной , другая согнута вперёд, мяч на голове.

2.4.Базовые упражнения фитбол-гимнастики.

Практика.

Основные исходные положения: сед на мяче; лёжа спиной на мяче; лёжа животом на мяче; упор лёжа бёдрами на мяче.

Качания сидя на мяче. Качание сидя на мяче ( медленно и быстро).

Перекатывание и переходы: из стойки на коленях в упор лёжа на животом на мяче, из упора присев руки на мяче, в упор лёжа животом на мяче; из положения сидя на мяче в положение лёжа спиной на мяче; из положения сидя на мяче в положение стоя, придерживая мяч рукой.

Раздел 2. Фитбол-аэробика.

3.1.Ритмика

Практика.

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой: хлопки, хлопки по мячу, притопы на каждый счёт и через счёт. Выполнение игровых заданий на определение ритмического рисунка.

3.2. Основы хореографии

Практика.

Полупреседы; подъёмы на носки; выставление ноги вперёд на носок, в сторону на носок; поднимание согнутой и прямой ноги вперёд , в сторону.

3.3. Танцевальные шаги.

Практика.

Шаг на носках, с носка (с мячом в руках); сидя на мяче «ёлочка», «гармошка».

3.4.Ритмические танцы.

Практика.

Танцы индивидуальные: «Танец утят», «Марш генералов».

3.5. Базовые шаги аэробики.

Практика.

Malch( марш); step-touch ( приставной шаг) вперёд, назад, вправо.

3.6.Комплексы танцевальных упражнений

Практика.

Разучивание комплексов упражнений: «Две подружки», «маленький ёжик».

Раздел 3 .Фитбол-атлетика.

4.1.Упражнения направленные на развитие силы.

Практика.

Упражнения для мышц спины, брюшного пресса, ног ( передняя поверхность бедра), рук и грудных мышц.

4.2. Упражнения, направленные на развитие гибкости и подвижности суставов.

Практика

Суставная гимнастика. Статические и динамические упражнения на растягивание.

4.3.Упражнения , направленные на развитие выносливости.

Практика.

Прыжки на месте: на двух, на одной ; ноги врозь –вместе . Прыжки с  продвижением вперёд-назад , вправо-влево.

4.4. Комплексы танцевальных упражнений.

Практика.

Разучивание комплексов упражнений: «слон», «что ж ты ёж».

Раздел 4. Фитбол-коррекция.

5.1. Упражнения на формирование правильной осанки.

Практика.

Упражнения для создания представления и формирования правильной осанки. Комплексы ОРУ. Упражнения с мячом на голове. Комплексы упражнений на укрепление различных мышечных групп в разных исходных положениях ( лёжа на полу, сидя, с мячом в руках, с мячом в ногах).

5.2. Упражнения для профилактики плоскостопия

Практика.

Ходьба на носках и пятках с мячом в руках. Сидя на мячах и сидя на полу ( стопы на мяче): разделение, сведение носков, пяток, «гармошка», «ёлочка» и др.

5.3.Упражнения для укрепления пальцев рук и развития мелкой моторики.

Практика.

Упражнения пальчиковой гимнастики: упражнения с речетативами ( стихи, сказки , игры) сидя на мяче.

5.4. Упражнения на дыхание , расслабление и релаксацию.

Практика.

Посегментное расслабление. Встряхивающие движения. Поглаживание, растирание, похлопывание рук, ног, туловища ( самомассаж). Дыхательные упражнения.

5.5. Комплексы танцевальных упражнений.

Практика.

Разучивание комплексов упражнений : «первая песенка утёнка», «мы в поезде», «петушки».

Раздел 5, Фитбол-игра.

6.1. Творческие и игровые задания.

Практика.

Упражнения в ходьбе и беге, по звуковому, зрительному сигналу. Творческие задания.

6.2. Подвижные и музыкальные игры.

Практика.

Игра: «Зайка», «смешарики», «мы едем, едем, едем», «прятки».

7. ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ.

Практика.

Тестирование. Диагностика развития способностей. Выступление на концерте.

ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ

Формы подведения итогов и способы проверки знаний

· контрольные занятия

· тесты 

· наблюдения

· открытые занятия для родителей

Планируемые результаты:
К концу года  дети будут знать: 

Правила безопасности при работе с фитбол-мячом

Как сохранять правильную осанку

Как правильно выполнять дыхательные упражнения

Правила проведения самомассажа

Танцевальные композиции
К концу года  дети будут уметь:

· Правильно подобрать мяч для занятий фитболом

· Сохранять правильную посадку на мяче

· Выполнять упражнения, сидя на мяче под музыку, под словесные инструкции в заданном темпе

· Удерживать равновесие при выполнении упражнений на фитболе

· Участвовать в подвижных играх, соблюдая правила
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