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Введение

В последнее время в дошкольном образовании отмечается тенденция к использованию разнообразных средств физической культуры с фитнес направленностью. В большинстве случаев это различные направления оздоровительных видов гимнастики – ритмическая гимнастика, аэробика, стретчинг, шейпинг, калланетика, суставная и дыхательная гимнастика, восточные оздоровительные системы упражнений: у-шу, китайской гимнастики, йоги и многое другое.  Все они направлены на оздоровление организма дошкольников, ощущение радости жизни и повышение функциональных возможностей ребенка.
В то же время, несмотря на большую популярность физической культуры, ее пока нельзя назвать образом жизни каждого человека. Кроме того, многочисленные исследования Всемирной организации здравоохранения показали, что состояние здоровья населения, особенно детей и подростков, ухудшается.

С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, ожирением, нарушением осанки, речи, зрения, координации движений, деятельности органов дыхания. Снижается сопротивляемость организма различного рода заболеваниям.

В этой связи актуальной становиться проблема поиска эффективных путей укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности как мощного фактора интеллектуального и эмоционального развития человека.
С этой целью нами разработана Дополнительная общеразвивающая программа кружка детского фитнеса «Растем здоровыми!» (далее – Программа).
Данная программа составлена с учетом:

· Федеральным законом от 29.12.212г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных учреждений», от 13.05.2013г.
· Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей».

I. Целевой раздел

1.1. Пояснительная записка
1.1.1. Направленность Программы
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Она направлена на развитие силы, ловкости, выносливости, гибкости, формированию правильной осанки, профилактике плоскостопия, сохранению и укреплению здоровья ребенка в целом посредством использования новых форм работы, таких как фитнес-аэробика, степ аэробика, зверо-аэробика, занятия на массажных ковриках, ритмика.

1.1.2. Актуальность и новизна Программы
Актуальность программы. Игровая форма занятия фитнесом значима и актуальна, так как ослабленность детей из-за недостатка физических нагрузок сегодня одна из самых больших тревог детских специалистов. Наши дети могут похвастаться прекрасным знанием иностранных языков, поразить глубокими познаниями высоких технологий. Но физическая форма их оставляет желать лучшего. И это несмотря на то, что все прекрасно знают, что регулярные физические нагрузки укрепляют не только мышцы и суставы, но и волю, и служат залогом хорошего здоровья. Рассчитывать на то, что дети сами будут бегать и прыгать на улице тоже не приходится. 

Занятия фитнесом не тяжелые спортивные тренировки, а увлекательное занятие. Но, тем не менее, фитнес развивает у детей координацию движений, пластичность, укрепляет осанку. То есть дети, занимающиеся фитнесом, приобретают отличную физическую форму и приобщаются к здоровому образу жизни. В сравнении с занятиями спортом, фитнес менее травматичен, так как нагрузки на организм ребенка равномерны.

Новизна Программы. Новизна Программы заключается в рациональном сочетании различных направлений детского фитнеса, оказывающие влияние на развитие двигательных способностей детей, правильное формирование опорно-двигательной системы детского организма. 
1.1.3. Отличительные особенности Программы. 

 Специфика Программы заключается в том, что фитнес относится к дополнительным занятиям в детском саду, которые отличаются от обязательных занятий относительной свободой детей в их выборе, возможностью борьбы с гиподинамией и поиска наиболее привлекательной двигательной деятельности со стороны родителей и педагогов. 
В первую очередь Программа учитывает, что, несмотря на все достоинства, различные оздоровительные системы и комплексы упражнений имеют один общий недостаток - относительно узкую направленность воздействия на функции организма. Так, например, аэробика развивает преимущественно сердечно-сосудистую систему, стретчинг — гибкость и подвижность в суставах и т.д. В данной Программе представлено всестороннее гармоничное развитие всех функций детского организма. 

1.1.4. Цель и задачи программы
Цель: организация системы занятий, направленных на поддержку и укрепление здоровья ребенка (оздоровление), его нормальное (соответствующее возрасту) физическое и психическое развитие, социальную адаптацию и интеграцию. 

Задачи: 

· стимулировать развитие кинезиологического потенциала через формирование потребности в движении, удовольствия от двигательной активности, физической компетенции; 

· развивать координационные двигательные способности как комплекс, способствующий физической и психофизиологической адаптации организма в среде и являющийся основой для формирования двигательной культуры; 

· формировать у ребенка навыки в области технологий сохранения, поддержания и укрепления здоровья средствами физической культуры и спорта;

· обеспечить гармоничное физическое и психическое развитие ребенка, улучшить и укрепить состояние его здоровья средствами фитнес-технологий; 

· опознать и реализовать возможности ребенка в соответствии с его наклонностями и способностями в любом из предлагаемых направлений детского фитнеса, привить интерес к своему физическому развитию и регуляции физического состояния;

· реализовать профилактику заболеваний различных систем организма и коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата, массы тела; 

· приобрести жизненно необходимые двигательные умения и навыки, развивать творческие способности ребенка;

· расширять функциональные возможности организма, развивать психомоторные способности и повышать уровень физической подготовленности; 

· выработать привычки заниматься физическими упражнениями и повышать интерес к занятиям физической культурой;

· приобщать к здоровому образу жизни;

·  содействовать эффективной самореализации воспитанников в физкультурно-оздоровительной деятельности и удовлетворять их индивидуальные интересы, потребности;

· вовлекать как можно большее количество детей в организованные формы массовой физической культуры и досуговой деятельности;

· открывать спортивные таланты, определять склонности и способности ребенка к какому-либо виду спорта и далее их развивать. 

1.1.5. Принципы и подходы к формированию Программы.

· Поддержка разнообразия детства; сохранение уникальности и самоценности детства как важного этапа в общем развитии человека.
· Личностно-развивающий и гуманистический характер взаимодействия взрослых и детей.
· Уважение личности ребенка.
· Учет индивидуальных потребностей ребенка, связанных с его жизненной ситуацией и состоянием здоровья.
· Содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений.
· Поддержка инициативы детей в различных видах деятельности.
· Сотрудничество с семьей.
· Возрастная адекватность дополнительного образования (соответствие условий, требований, методов возрасту и особенностям развития).

1.1.6. Индивидуальные и возрастные особенности воспитанников

Младшая группа (от 3 до 4 лет) Рост на четвертом году жизни несколько замедляется относительно первых трех лет. К 2 годам рост увеличивается на 10-12 см, к 3 годам – на 10 см, к четырем годам – на 6-7 см. В 3 года средний рост мальчиков – 92,7, девочек – 91,6 см, а в 4 года – 99,3 и 98,7 см. Дети высокого роста бегают быстрее сверстников, а невысокие ребята делают относительно мелкие шаги, но дополняют их высоким темпом передвижения. Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными различиями, координационными возможностями. Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными различиями, координационными возможностями, которые в данной возрастной группе еще не велики.  В возрасте от трех до шести лет прибавка в весе составляет в среднем 1,5-2 кг. В 3 года вес мальчиков- 14, 6 кг, а девочек – 14, 1 кг. К 4 годам – 16, 1 кг и 15, 8 кг. Окружность грудной клетки увеличивается. Разница между мальчиками и девочками незначительна. В 3 года – 52, 6 см (мальчики) и 52 см (девочки), в 4 года – 53, 9 см и 53, 2 см. 

1. Опорно-двигательный аппарат. К 3-4 годам завершается срастание затылочной кости. К четырем годам приобретает свою форму и височная кость, завершается формирование межкостных швов. Объем черепа продолжает увеличиваться, достигая к трем годам 80% объема черепа взрослого человека.   Физиологические изгибы позвоночника в 3-4 года неустойчивы, кости и суставы легко подаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий.  Рост и развитие костей связаны с работой мышц. Мышечный тонус (упругость) у младших школьников еще недостаточный. В период 3-4 лет диаметр мышц увеличивается в 2-2,5 раза, происходит дифференциация мышечных волокон. Строение мышц, характерное для детей четвертого года жизни, сохраняется без существенных изменений до шестилетнего возраста. Мускулатура по отношению к общей массе тела и мышечная сила у ребенка 3-4 лет недостаточно развиты. Кистевая динамометрия (правая рука) у мальчиков – 4,1 кг, у девочек – 3,8 кг.   В этом возрасте крупная мускулатура в развитии преобладает над мелкой. Детям даются движения всей рукой, но постепенно в других видах деятельности совершенствуются движения кисти, пальцев.

2. Органы дыхания. Рост легких с возрастом происходит за счет увеличения количества альвеол и их объема, что важно для процессов газообмена. Жизненная емкость легких в среднем равна 800-1100 мл. В раннем возрасте главной дыхательной мышцей является диафрагма, поэтому у малышей преобладает брюшной тип дыхания. 

3. Сердечнососудистая система. Сердечнососудистая система ребенка, по сравнению органов дыхания, лучше приспособлена к потребностям растущего организма. Однако сердце ребенка работает хорошо лишь при условии посильных нагрузок. 

4. Высшая нервная деятельность. Продолжается совершенствование центральной нервной системы, как морфологическое, так и функциональное. К трем годам у ребенка значительно развита способность к анализу, синтезу и дифференциации (различению) раздражений окружающей среды. В этих процессах значительная роль принадлежит непосредственным восприятиям и речи, с помощью которых обобщаются и уточняются получаемые ребенком впечатления. 

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. Сердечнососудистая 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 межализаторных 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 какойлибо 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 группа (от 6 до 8 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 попрежнему 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. Сердечнососудистая система. Развитие сердечнососудистой 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.  
1.2. Планируемые результаты освоения Программы
1.2.1. Планируемые результаты освоения Программы

Дети, обучающиеся по программе «Растем здоровыми!», прежде всего, учатся понимать роль физкультуры и спорта в жизни человека. Пространство, создаваемое посредством реализации Программы, способствует развитию у детей умения чувствовать и понимать свое тело. 
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;

· 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; 
· выполнять упражнения правильно. 
У детей сформированы: 
· правильная осанка; 
· стойкий интерес к занятиям физической культурой; 
· интерес к собственным достижения;

· сформирована мотивация здорового образа жизни;

· развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой.  

1.2.2. Способы определения результативности:

· фитнес-тестирование (проводится 2 раза в год: в начале года – первичное, в конце учебного года – итоговое);

· наблюдение
1.2.3. Формы подведения итогов реализации

· проведение открытых занятий для родителей;

· анализ полученных данных;

· беседа с родителями;

· корректировка Программы.

II. Содержательный раздел
2.1. Описание образовательной деятельности
Содержание программы включает выполнение следующих модулей: 

1. Игровой стретчинг

2. Фитбол-гимнастика

3. Степ-аэробика 

4. Оздоровительная гимнастика

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности образовательного процесса и для достижения оптимального результата, на занятиях используются различная форма работы с воспитанниками:

· тематическая;  

· индивидуальная;  

· круговая тренировка;  

· подвижные игры;
· интегрированная деятельность;  

· сюрпризные моменты.  

В процессе реализации Программы используется и специфическая форма организации деятельности воспитанников:  

· Показательные выступления  

Структура занятий. 

1. Подготовительная (разминочная) часть. Упражнения на подготовку организма детей к выполнению упражнений основной части занятия; 

2. Основная часть. 

3.  Заключительная часть. Постепенное снижение нагрузки, упражнения на расслабление. 

Особенности проведения занятий по игровому стретчингу. 
Упражнения стретчинга носят имитационных характер и выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровой ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Образно-подражательные движения развивают творческую, двигательную деятельность, творческое мышление, двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движении и пространстве, внимание. 
Эффективность подражательных движений заключается еще в том, что через образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из различных исходных положений и с большим разнообразием видов движений, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. 
Сочетание динамических и статических упражнений наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим средством развития физических качеств: силы, ловкости, выносливости, гибкости.  
Особенности проведения занятий фитбол-гимнастикой.

 Материал для занятий разделы: «Фитбол-ритмику», «Фитбол-атлетику», «Фитбол-коррекцию», «Фитбол-игру». 

Упражнения раздела «Фитбол-ритмика» являются основой для развития чувства ритма, способствуют свободному, красивому и координированному выполнению занимающимися движений под музыку, соответственно её структурным особенностям, характеру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной выразительности.  В этот раздел входят: специальные упражнения для согласования движений с музыкой (ритмика), базовые шаги фитбол-аэробики, ритмические и сценические танцы. Обретая свободу движений, ребенок может самореализовываться через образ, пластику, показательные выступления, обретая умиротворенность, открытость и внутреннюю свободу. 

Раздел «Фитбол-атлетика» (фитбол-упражнения) имеет общеукрепляющую направленность и включает в себя упражнения, направленные на формирование и укрепление различных мышечных групп (рук, ног, туловища), развитие подвижности суставов, а также силовой и общей (аэробной) выносливости.  Использование данных упражнений, кроме радостного настроения, свободного выражения своих эмоций и мышечной нагрузки, дает возможность ребенку повысить уровень физической подготовленности, проявить упорство, терпение и выдержку.  

Раздел «Фитбол-коррекция» состоит из упражнений коррекционно-профилактической направленности, которые являются основой оздоровления и развития детского организма, формирования у ребенка сознательного стремления к здоровому образу жизни, а также способствуют профилактике различных заболеваний и быстрому восстановлению после физической нагрузки. В этот раздел входят упражнения для формирования, закрепления и совершенствования правильной осанки, профилактики плоскостопия, развития и укрепления сердечнососудистой и дыхательной систем, упражнения пальчиковой гимнастики, игрового самомассажа и расслабления. 

Раздел «Фитбол-игра» предусматривает целенаправленную работу педагога по применению специальных упражнений и творческих заданий, включение подвижных, музыкальных игр и эстафет в учебную деятельность, проведение сюжетных занятий. Данный материал служит основой для закрепления умений и навыков, приобретенных ранее, развивает выдумку и творческую инициативу. Благодаря использованию упражнений этого раздела расшиpяютcя возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, мышления, внимания, раскрепощенности и свободного самовыражения.  Все упражнения выполняются под определенное музыкальное сопровождение и, в зависимости от поставленных задач и выбора средств имеют разную целевую направленность. 

Особенности проведения занятий степ-аэробикой. 

Раздел «Игроритмика» является основой для развития чувства ритма, двигательных способностей занимающихся, умения правильно выполнять движения под музыку, согласно ее характеру, темпу, ритму. В этот раздел входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, музыкальные задания, игры.  

Раздел «Строевые упражнения» служит основой для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе по программе. В раздел входят построения, перестроения, повороты, передвижения, бег.  

Раздел «Базовые шаги» направлен на формирование у занимающихся базовых движений. В раздел входят базовые шаги на степ-платформе, ритмические движения, музыкально – ритмические композиции,. 

Раздел «Акробатические упражнения» основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и гибкости. Здесь используются упражнения, элементы гимнастических упражнений, стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной форме. Использование данных упражнений дают ребенку возможность вволю покричать, погримасничать, свободно выразить свои эмоции.  

Раздел «Дыхательная гимнастика» в программе служит для расслабления мышц, на восстановление организма, дыхания после нагрузки. В раздел входят упражнения дыхательной гимнастики 

Раздел «Игровой самомассаж» является основой закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления.  

2.2 Календарно-тематическое планирование
Таблица 1
	Группа
	Месяц
	Тема
	Количество занятий

	
	
	
	Практических
	Теоретических

	2-ая младшая
	Октябрь
	«В гости к солнышку»
	1
	-

	
	
	«Веселые птички»
	1
	-

	
	
	«Звонкие погремушки»
	1
	-

	
	
	Контрольно-проверочное занятие
	1
	-

	
	Ноябрь
	«Экскурсия в лес»
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №1
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №2
	1
	-

	
	
	«День рождения у куклы Маши»
	1
	-

	
	Декабрь
	"Путешествие по городу"
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №3
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №4
	1
	-

	
	
	На солнечной поляночке
	1
	-

	
	Январь
	"Веселые самолеты"
	1
	-

	
	
	"Цветные самолеты"
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №5
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №6
	1
	-

	
	Февраль
	«Разноцветные платочки»
	1
	-

	
	
	«Магазин цветных ленточек»
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №7
	1
	-

	
	
	Фитнес тренировка №8
	1
	-

	
	Март
	«В гостях у лисы»
	1
	-

	
	
	«В гостях у зайки»
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №9
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №10
	1
	-

	
	Апрель
	«Школа физкультуры Мишки-торопыжки»
	1
	-

	
	
	«Школа физкультуры Мишки-торопыжки»
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №11
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка №12
	1
	-

	
	Май
	«Поиграем с солнечным зайчиком»
	1
	-

	
	
	«Поиграем с солнечным зайчиком»
	1
	-

	
	
	Фитнес-тренировка№13
	1
	-

	
	
	Контрольно-проверочное занятие
	1
	-

	Средняя группа


	Октябрь
	«Цыпленок и солнышко»
	1
	-

	
	
	Сказка «Лесовички»
	2
	-

	
	
	«Кто поможет воробью»
	1
	-

	
	Ноябрь
	«Как у слоненка хобот появился»
	1
	-

	
	
	«Птица - найденыш»
	1
	-

	
	
	«Рябинка»
	1
	-

	
	
	«Хвастунишка»
	1
	-

	
	Декабрь
	«Воробей и карасик»
	2
	-

	
	
	«Лягушка и лошадка»
	2
	-

	
	Январь
	«Как нам нравится зима»
	2
	-

	
	
	«В гости к зайке»
	2
	-

	
	Февраль
	«В гости к лисичке»
	2
	-

	
	
	«В гости к белочке»
	2
	-

	
	Март
	«В гости к мышатам»
	2
	-

	
	
	«В гости к ежику»
	2
	-

	
	Апрель
	«В гости к котятам»
	2
	-

	
	
	«У нас в гостях собачка»
	2
	-

	
	Май
	«Превратимся в лягушат»
	2
	-

	
	
	«Мы воробышки»
	2
	-

	Старшая и подго-

тови-

тельная

группа


	Октябрь
	«Волшебные ступеньки
	8
	-

	
	Ноябрь
	«Полет на планету здоровья»
	8
	-

	
	Декабрь
	Степ-аэробика с мячом
	8
	-

	
	Январь
	«Веселые зверята
	8
	-

	
	Февраль
	«Чтобы сильным быть и ловким, нам поможет тренировка»
	8
	-

	
	Март
	«Озорные гномы»
	8
	-

	
	Апрель
	«Морское путешествие»
	8
	-

	
	Май
	«Путешествие в город тренажеров»
	8
	-


III. Организационный раздел
3.1. Описание материально-технического обеспечения Программы и развивающей предметно-пространственной среды
В дошкольном образовательном учреждении создана хорошая материально-техническая база для деятельности кружка «Здоровячок» и развития детей. 
Помещение физкультурно-оздоровительно-образовательного Центра «Планета здоровья», где проходят занятия, соответствуют санитарным и гигиеническим нормам, нормам пожарной и электробезопасности, требованиям охраны труда детей и сотрудников. Здание детского сада светлое, имеется центральное отопление, вода, канализация, сантехническое оборудование в хорошем  состоянии. 

Физкультурно-оздоровительно-образовательный Центр «Планета здоровья»:

1. Физкультурный зал 

2. Коврики 

3. Мячи 

4. Обручи 

5. Скакалки 

6. Фитболы 

7. Скамейки 

Форма для занятий: спортивная одежда: футболка, майка, шорты, кеды 

Развивающая предметно-пространственная среда физкультурного зала соответствует требованиям СанПиН 2.4.1.3049-13, ФГОС ДО  и обеспечивает  возможность двигательной активности детей, а также совместной деятельности детей и взрослых.

Принципы построения предметно-развивающей среды:

· дистанции, позиции при взаимодействии;

· активности, самостоятельности, творчества;

· стабильности-динамичности;

· эмоциональности, индивидуальной комфортности и эмоционального благополучия каждого ребенка и взрослого;

· сочетание привычных и неординарных элементов в эстетической организации среды;

В зале созданы условия для нормального психосоциального развития детей:

· спокойная и доброжелательная обстановка;
· внимание к эмоциональным потребностям детей;
· представление самостоятельности и независимости каждому ребенку;
· предоставление возможности каждому ребенку самому выбрать себе партнера для общения;
· созданы условия для развития и обучения.
Таблица 2

Наименование и перечень физкультурного оборудования и инвентаря
	№ п/п
	Наименование и перечень физкультурного оборудования и инвентаря
	Количество

	1
	Балансир 
	5

	2
	Балансир для равновесия детский
	3

	3
	Балансир с лабиринтом
	5

	4
	Батут детский
	2

	5
	Боулинг детский
	3

	6
	Валик массажный
	4

	7
	Велотренажер детский
	2

	8
	Гимнастическое бревно 
	1

	9
	Дорожка массажная
	1

	10
	Дуга для подлезания
	1

	11
	Канат 
	1

	12
	Канат гимнастический
	1

	13
	Кегли 
	1 компл.

	14
	Кегли с мячами
	1

	15
	Коврик массажный
	6

	16
	Коврик массажный со следочками
	2

	17
	Кольцеброс 
	3

	18
	Кольцо для лазания
	1

	19
	Комплект вертикальных стоек
	1

	20
	Конус с отверстиями
	8

	21
	Кубики 
	60

	22
	Лента гимнастическая
	50

	23
	Лестница веревочная напольная
	1

	24
	Ловушка вратаря
	1

	25
	Мат большой
	2

	26
	Мат малый
	2

	27
	Мат с разметками
	1

	28
	Мешок для прыжков
	2

	29
	Мешочек для метания
	10

	30
	Мешочки с песком
	5

	31
	Мишень навесная
	1

	32
	Мостик-качалка
	1

	33
	Мяч баскетбольный
	5

	34
	Мяч волейбольный
	5

	35
	Мяч массажный
	34

	36
	Мяч-мини баскетбольный
	2

	37
	Мяч попрыгун
	10


3.2. Обеспеченность программы методическими материалами
· Аудио- и видеодиски

· Учебно-тематический план

· Наглядные пособия (плакаты «Правильная осанка»)

· Картотека подвижных игр и игровых упражнений для формирования правильной осанки

· Картотека подвижных игр и игровых упражнений для профилактики плоскостопия

· Картотека подвижных игр и игровых упражнений для развития двигательных способностей

· Картотека дыхательных упражнений
· Картотека «Игровой стретчинг»
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