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B cootsercraun ¢ naamom paotu ma 2022-2023 yucGuuil roz, B UESX COIAHMK
Yenowiti 13 GOPAHPOBAIINA B MYIHIUINATHOK OGPAIOBATEIEHOR CPEAE CAUNOTO CHCTEMHOTD
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TIPHKA3BIBAIO:

1. OprammosaTe  mpoBeACHEE  TOPORCKOTO  COMMNSPA-TPAKTHKYMA MO Teme
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2. Vrnepunm:

2.1 Tlporpansy cemunapa-npaxTikyMa Ha ocoamnu sk or JIOO roposa
(Mipmaoenne 1).

22. YeK-meT A obCyAaenNA BOTPOCOB i dpBEXTHANMX NpAKTHX BIaMMONEHCTBI
AOLIKOMLHOTO H KAUATBHOFO OGIEro OGPAIOBAMIA B X COVIAHNA GRATOMPHATHLX YCAOBMA
A MEPEX018 FOWIKOTBINKA Ha CCAYIOLLYI0 OBpaoaTensityIo crymens (TTpinoctie 2).

3. amecruenio aseayiouiero no BMP T.M. Kasikopoil, crapuiemy socniratenio H.B.
Koskymmosoli:

3.1. 0CYIECTBANTS Opral3aLHOHHOS CONPOBOKICIIE CeMHHAPA-TIPAKTHKYMA;

32. MCTONMECKYIO NOMOTODKY NEMAOTOB — YUACTHHKOR CeMMHAPA (ocmiTaTexci
Kowzpamoy H.I",, Kpisotorosy A.A.) 1t Oprani3aLiio MeponpHsTitil & 1aHIK 10 aAPECY MKD.
2,137 b cooTBeTCTBIM ¢ nporpaNOT;

3.3. opramisopats paGoTy HTOrOBOTO KPYTMOro crona Ha 6asc MAY «Pecypenadl ueiTp
cueTest oGpusopamiy 02 ospa 2021 roxa s 1530,

3.4. TOATOTOBNTS CIpABKY 110 HTORAM TPOBEICHILA CeMIIIAPa - NPAKTHKYMa 70 11 HORGPR
2022 rona.

4. 3aveeruTenan saseayionero o BMP T.H. ®exoposofi, crapuesy socnurareaio H.B.
PYWNGIX OPraHH3OBATH MCTOANYCCKYIO NMOATOTOBKY NENAOTOB — YMGCTHHKOB CeMMHADA
(pocmrarencit Cocywosy T.IO., Hepewnnix T.K.) # nponexenie cponpusmi B szanuu 1o
azpecy \p. 3anaubil, 1. 2 B COOTBETCTBMI € NPOrPAMMO.

5. KOTPOS HCTOHEIHA npitkaa 0cTaB10 32 COGO.
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Дополнительная общеобразовательная программа 

физкультурно-спортивной направленности
«Фитбол-гимнастика» 

Возраст детей 5-7 лет

Срок реализации: 1 учебный год (октябрь – апрель)
г. Урай
Пояснительная записка

Введение:

1.1. Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми актами:
· Федеральный закон РФ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012 г.
· Указ Президента Российской Федерации от 01.12.2016 № 642 «О Стратегии научно-технологического развития Российской Федерации»;

· Постановление Правительства Российской Федерации от 18 апреля 2016 г. № 317 «О реализации Национальной технологической инициативы» (в ред. от 24.07.2020);

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013г. № 1155 «Об утверждении Федерального 4 государственного образовательного стандарта дошкольного образования».
· Постановление Правительства Российской Федерации от 15 сентября 2020 г. № 1441 «Об утверждении Правил оказания платных образовательных услуг»; 
· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629

"Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ  от 28 января 21г. №2  «Об утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (срок действия – 01.03.2021-01.03.2027);

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"
· Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р. (Концепция развития системы дополнительного образования детей Ханты-Мансийского автономного округа – Югры до 2030 г.)
1.2.       Направленность: физкультурно-спортивная.
1.3.     Актуальность программы
Сохранение и укрепление здоровья детей  является главной задачей  воспитания дошкольников. За последние годы динамика здоровья детей характеризуется неблагоприятными тенденциями. Важную роль при этом играет своевременное и правильно организованное физическое воспитание, одной из основных задач которого является развитие и совершенствование движений.  Совместная  работа двигательного, вестибулярного, зрительного и тактильного анализаторов, которые   включаются при выполнении упражнений на мячах, усиливает эффект занятий.                                                                                                           Поэтому педагоги применяют в своей работе новые подходы к организации занятий физическими упражнениями. Т.А. Соловьева (1997) справедливо указывает, что современная физкультура в дошкольном учреждении должна предупреждать заболевания, то есть быть профилактической. 

Недостаток движения, обусловленный современным образом жизни, успешно может быть восполнен занятиями на мячах - фитболах. Фитбол («fit» - оздоровление, «ball» - мяч). Фитбол - большой мяч диаметром 45-75 см. - который используется в оздоровительных целях. Благодаря фитбол - гимнастике снижается уровень заболеваемости и повышается уровень физического развития, повышается благотворное влияние на развитие здоровья.  
Разработка дополнительной образовательной программы «Фитбол-гимнастика»     вызвана   необходимостью      укрепления   здоровья   воспитанников,  их   разностороннего   физического   развития   и   совершенствования    физической подготовки.  Программа отвечает  возрастным   особенностям   и   индивидуальным   потребностям   воспитанников, пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством укрепления здоровья дошкольников.    Особое внимание уделяется формированию правильной осанки, воспитанию и развитию основных физических качеств, в процессе освоения специальных  упражнений на мячах. Вместе с тем достаточно высок  оздоровительный эффект упражнений на фитбол - мячах .

Упражнения на фитбол - мячах доступны детям дошкольного возраста независимо от состояния их здоровья.  


Кроме того,  подобные занятия сопровождаются музыкой, а это благотворно влияет на развитие у детей чувства прекрасного, закрепляет умение двигаться под музыку, понимать характер музыкального произведения, развивает музыкальный слух, память.

Действуя с большим эмоциональным подъемом, дети совершенствуются физически. Проявление самостоятельности и инициативы в коллективе сверстников способствуют развитию ловкости, быстроты, силы, выносливости, ориентировки в пространстве и других полезных качеств и способностей.

Занятия с мячом - фитболом не просто укрепляют мышцы спины и брюшного пресса, но и позволяют решать достаточно актуальную для современного дошкольника задачу – формируют правильную осанку. Являясь средством физкультурно-оздоровительной работы, такие мячи оказывают специфическое воздействие на опорно-двигательный и связочно-мышечный аппарат.


Плотная и упругая и в то же время неустойчивая поверхность мяча стимулирует работу вестибулярного аппарата, развивает равновесие и учит соблюдать ритм движения. Оздоровительный эффект упражнений на мячах достаточно высок. В первую очередь следует отметить их тренирующее и активизирующее воздействие на моторные рефлексы ребенка. Осуществляемая ребенком, в процессе упражнений на мяче, механическая вибрация укрепляет позвоночник.


По сути, фитбол-гимнастика представляет собой единственный вид аэробики, где одновременно и в равной степени задействуются двигательный, тактильный, зрительный и слуховой анализаторы, что значительно усиливает положительный эффект от занятий.


При выполнении упражнений на мячах сердечно-сосудистая система организма ребенка работает в щадящем режиме, суставы ног получают гораздо меньшую нагрузку, чем в других видах аэробных тренировок. За счет хорошей амортизации, которую создает мяч во время динамических упражнений, снижается осевая нагрузка на позвоночник, что также способствует улучшению осанки ребенка-дошкольника.


Отмечается снижение уровня заболеваемости в группах детей, регулярно занимающихся фитбол гимнастикой, у детей снижается тревожность, повышается настроение, становится более устойчивым внимание. Сформированный таким образом положительный эмоциональный фон способствует более быстрому и эффективному обучению дошкольников двигательным умениям и навыкам, развитию физических качеств.
1.4. Цель программы:
Цель - развитие физических качеств и укрепление здоровья детей 5-7 лет.
1.5. Задачи программы: 
Оздоровительные:
- Укреплять здоровье детей с помощью упражнений на фитболах.

- Развивать силу мышц, поддерживающих правильную осанку.

- Формировать правильную осанку, вырабатывать чувство равновесия,   координации движений;

Образовательные:
- Развивать двигательную сферу ребенка и его физические качества: выносливость, ловкость, быстрота, гибкость.

Воспитательные:
- Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях и играх.

            - Воспитать волевые качества.

            - Воспитывать уважительное отношение друг к другу.
Особенности физического развития детей 
Старшая группа (5-6 лет)
 
Двигательная деятельность детей шестого года жизни становится все более многообразной. В этом возрасте возрастает самостоятельность, активность, ведутся поиски новых способов выполнения движений, их комбинаций и вариантов.


Детям 6-го года жизни доступно овладение сложными видами движений. Во время ходьбы у большинства детей наблюдаются согласованные движения рук и ног, уверенный широкий шаг и хорошая ориентировка в пространстве. На 6-м году жизни у детей значительно улучшаются показатели ловкости. Старшие дошкольники овладевают все более сложными координационными движениями (прыжки на батуте, ходьба и бег по наклонным бумам и т. д.). Дети быстро приспосабливаются к изменяющимся ситуациям, сохраняют устойчивое положение тела в различных вариантах игр и упражнений. Из-за дальнейшего совершенствования двигательных качеств, повышения работоспособности они осваивают сложнокоординированные действия (прыжки с разбега, действия с мячом, торможение во время спуска на лыжах с гор и т. п.). В этом возрасте создаются предпосылки целенаправленного воспитания и развития у детей разнообразных психофизических качеств: скоростных, скоростно-силовых, ловкости, гибкости, выносливости, координации и точности выполнения действий.


В то же время у детей на 6-м году жизни развивается способность поддерживать равновесие тела в различных условиях. Для этих детей характерно совершенствование всех видов основных движений, что благоприятно сказывается на развитии их волевых качеств.
Детям 5–6 лет свойственна высокая потребность в движении. Двигательная активность детей становится все более целенаправленной, она все более зависит от их эмоционального состояния и мотивов, которыми они руководствуются в своей самостоятельной деятельности. К  7 годам  скелет  ребенка  становится  более  крепким,  поэтому  он  может  выполнять  различные  движения,  которые  требуют гибкости,  упругости, силы.  Его тело  приобретает  заметную  устойчивость,  чему  способствует  усиленный  рост  ног. Ноги  и  руки  становятся  более  выносливыми,  ловкими,  подвижными.  В  этом  возрасте  дети уже  могут  совершать  довольно  длительные  прогулки,  долго бегать,  выполнять  сложные  физические  упражнения.

У   детей  отсутствуют  лишние  движения.  Ребята  уже  самостоятельно,  без  специальных  указаний  взрослого,  могут  выполнить  ряд  движений  в  определенной  последовательности,  контролируя   их,  изменяя  (произвольная регуляция  движений).

Ребенок  уже  способен  достаточно  адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  в  подвижных  и  спортивных  играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение  полученным  результатом  доставляет  ребенку  радость  и  поддерживает  положительное отношение  к  себе  и  своей команде  («мы  выиграли,  мы  сильнее»).

Имеет  представление  о  своем  физическом  облике  (высокий,  толстый,  худой,  маленький  и  т.п.)  и  здоровье,  заботиться  о  нем. Владеет  культурно-гигиеническими  навыками и  понимает  их  необходимость.

Подготовительная группа (6-7 лет)

Физическое развитие детей 6-7 лет характеризуется интенсивным ростом. Активизируется эндокринная система, ребенок вытягивается. В среднем в этот период он подрастает на 9-10 см. Одна из особенностей физического развития детей этого возраста – изменение пропорций тела. Растут в основном руки и ноги. Их длина увеличивается в сравнении с новорожденным в 2,5-3 раза. А размеры туловища становятся больше в 2 раза. Заканчивается формирование костной системы физиологических изгибов позвоночника, свода стопы. Поскольку скелет ребенка в большой степени состоит из хрящевой ткани, важно создать условия, при которых можно максимально снизить неблагоприятные факторы, влияющие на осанку, особенно тогда, когда ребенок пойдет в школу и будет много времени проводить за столом, выполняя домашние задания.


Органы дыхания также активно развиваются. Заканчивается формирование структуры легочных долек. Дыхание становится более глубоким.


Сердечно-сосудистая система меняется в сторону увеличения выносливости и повышения работоспособности. Сердце шестилетнего ребенка близко по размерам и форме к сердцу взрослого человека, что позволяет выдерживать более высокие нагрузки, чем у детей раннего возраста.


Изменения физического развития касаются и мышечной системы. Быстро развивается мускулатура рук, движения становятся более четкими, совершенствуется их координация. Ходьба отличается увеличением скорости и уверенности. Движения рук и ног согласованы, осанка правильная. Также ребенок хорошо бегает — равномерно и достаточно быстро. Ему удается выполнять прыжки на месте, с продвижением, поочередно на левой и правой ноге, на двух ногах, в длину, в высоту. Хорошо владеет навыками метания. Физическое развитие ребенка 6-7 лет позволяет ему удерживать равновесие и выполнять множество сложных упражнений. 


Несмотря на все сказанное, мышечная система по-прежнему быстро утомляется и не выдерживает длительного физического напряжения. Поэтому все нагрузки должны даваться понемногу и постепенно, чтобы развить выносливость.
1.6.
 Адресат программы:

Программа рассчитана на обучающихся 5-7 лет (старшая - подготовительная группы)
Наполняемость групп – 6 человек.
1.7.
 Объем программы: 56 академических часов
	Возрастная группа
	Количество учебных

занятий
	Продолжительность

занятия
	Норма времени на оказание услуги

	
	в неделю
	в месяц
	в год
	
	

	Группа детей старшего

возраста (5 до 6 лет)
	2
	8
	56
	25 мин.
	  23,3 часа

	Подготовительная группа (6-7 лет)
	2
	8
	56
	30 мин.
	28 часов


1.8. Форма и режим занятий: 
Форма занятий - групповая. Существуют различные формы занятий, каждая из которых помогает решить определённые задачи:

- Учебно-тренировочные – сочетание обучения с выполнением тренировочных упражнений, что обеспечивает достижение  высокого уровня выполнения этих упражнений.

- Игровые – занятия строится в сюжетной форме с применением игр на фитболах.

- Показательные выступления.

Занятия проводятся:

- в очном формате.

Основная форма проведения занятий – практикум.

1.9. Планируемые результаты 

В процессе занятий  по данной образовательной программе, предполагается достижение следующих результатов:
в физическом развитии:

· укрепление  здоровья воспитанников; 

· совершенствование выполнений упражнений детьми  на мячах-фитболах;

· повышение уровня физических качеств: гибкость, выносливость,  ловкость;

· совершенствование равновесия и координации; 

· формирование здоровой осанки, укрепление мышечного корсета;

·  совершенствование качества выполнения упражнений с сохранением равновесия из различных исходных положений; 

· развитие у детей координации, внимания, творческой  инициативы.
воспитанники приобретают знания:  

 (  о разных комплексах упражнений на мячах;

 ( у воспитанников формируются представления  о занятиях на фитболе, как одним из видов гимнастики на мячах;  об истории развития фитбола.

 у воспитанников развиваются умения:  

· выполнять упражнения из разных исходных положений и в паре со сверстниками;  

· контролировать результаты собственных действий;

· тренировать способность удерживать равновесие, развивать крупную моторику;  

поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболами.

Предметные результаты:
1. Развитие у ребенка двигательной инициативы: приобретение опыта в основных движениях, в том числе необходимых при использовании доступных ребенку средств передвижения; развитие умения контролировать свои движения и управлять ими; развитие способности подчиняться правилам и социальным нормам; развитие способности у ребенка участвовать в различных играх подвижного характера;

2. укрепление эмоционального благополучия ребенка;

3. развитие общих физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, координации движений; совершенствование основных движений: ходьбы, бега, прыжков, метания и ориентировки в пространстве: осуществляется посредством участия в различных играх на физическую компетенцию.
Личностные результаты освоения программы обучающимися: 

· Ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях с взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и личной гигиены; может оценить свои и чужие поступки в соответствии с первичными ценностными представлениями о том, «что такое хорошо, а что такое плохо».
· Ребенок проявляет любознательность, задает вопросы, интересуется причинно-следственными связями, пытается самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и поступкам людей, склонен экспериментировать и наблюдать.

· Ребенок обладает начальными знаниями о себе, о природном и социальном мире, в котором живет; знаком с произведениями детской литературы, обладает элементарными представлениями из области живой природы, естествознания, математики, истории и т.п. 

Метапредметные результаты освоения программы обучающимися: 

· Ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах деятельности, и прежде всего в игре; владеет разными формами и видами игры, различает условную и реальную ситуации.

· Ребенок активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных играх; способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, сопереживать неудачам и радоваться успехам, адекватно проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, старается разрешать конфликты.
· Ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои мысли и желания, может использовать речь для выражения своих мыслей, чувств и желаний, построения речевого высказывания в ситуации общения, может выделять звуки в словах, у ребенка складываются предпосылки грамотности.
· Ребенок способен к принятию собственных решений, опираясь на свои знания и умения в различных видах деятельности; стремится самостоятельно преодолевать ситуации затруднения разными способами, в зависимости от ситуации может преобразовывать способы решения задач (проблем).

1.10. Формы контроля и подведения итогов реализации программы

Текущий контроль: Оценка результатов каждого ребёнка отслеживается по результатам сдачи контрольных физических нормативов, по сложности выполняемых номеров, по общей физической подготовке, а так же в ходе наблюдений на занятиях. (Приложение 1)
Итоговый контроль:
• видео отчеты в родительские группы, 

•  выступление воспитанников детского сада в виде отдельных номеров на мероприятиях, праздниках, и открытых занятий в детском саду. 

2.
Организационно-педагогические условия реализации программы

2.1. Учебный план

Программа «Фитбол – гимнастика» реализуется с 1 октября по 30 апреля, 2 раза в неделю.
2.2. Тематическое планирование

Тематическое планирование для детей 5-6 лет
	
№ п/п
	Наименование разделов
	Количество академических часов (занятий)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Диагностика воспитанников
	2
	1
	1

	2
	Здоровый образ жизни. Значение упражнений на фитболах.
	2
	-
	2

	3
	Общефизическая подготовка. Общеукрепляющие упражнения
	14
	-
	14

	4
	Специальная подготовка. Танцевально-ритмические  композиции.
	20
	-
	20

	5
	Подвижные игры и упражнения
	12
	-
	12

	6
	Итоговая диагностика
	2
	-
	2

	7
	Соревнования. Показательные выступления. Участие в мероприятиях
	4
	-
	4

	
	ИТОГО
	56
	1
	55


Тематическое планирование для детей 6-8 лет
	№ п/п
	Наименование разделов
	Количество академических часов (занятий)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Диагностика воспитанников
	2
	1
	1

	2
	Здоровый образ жизни. Значение упражнений на фитболах.
	2
	-
	2

	3
	Общефизическая подготовка. Общеукрепляющие упражнения
	13
	-
	13

	4
	Специальная подготовка. Танцевально-ритмические  композиции.
	23
	
	23

	5
	Подвижные игры и упражнения
	10
	-
	10

	6
	Итоговая диагностика
	2
	-
	2

	7
	 Соревнования. Показательные выступления. Участие в мероприятиях
	4
	-
	4

	
	ИТОГО
	56
	1
	55


Раздел 1 «Вводное занятие. Диагностика воспитанников»
Теория. Техника безопасности. Правило поведения на занятиях. Дать представления о форме и физических свойствах фитбола.
Практика. Диагностика, заполнение нормативных карт физических данных. Обучение правильной посадке на фитболе.          
Методическое и техническое оснащение

Формы и методы работы: беседа, показ.
Средства обучения: ТСО, карточки.

Спортивный инвентарь:  фитболы.
Раздел 2 «Здоровый образ жизни. Значение упражнений на фитболах» 

Теория. Определение понятий: здоровый образ жизни, здоровье. Факторы, ухудшающие и улучшающие здоровье. Солнце, воздух и вода — факторы здоровья. Двигательная активность. Осанка. Отдых. Ходьба, бег, гимнастика.
Практика. Занятие на свежем воздухе, дыхательная гимнастика. Учить базовым положениям при выполнении упражнений на фитболе (сидя, лежа, в присяде)
Методическое и техническое оснащение.

Формы и методы: беседа, рассказ, комментарий. 

Средства обучения: презентации.

            Спортивный инвентарь: фитболы.
Раздел 3 «Общефизическая подготовка. Общеукрепляющие упражнения»
Теория. Бег, прыжки, эстафеты, упражнения на развитие физических качеств: гибкости, ловкости. Учить сохранению правильной осанки при выполнении упражнений, в сочетании с покачивании на мяче.

Практика. Упражнения на растяжку, укрепление мышц. Профилактика плоскостопия, остеохондроза, сколиоза. Научить 
ыполнению комплексов  ОРУ с использованием фитбола в едином для всей группы темпе.

Методическое и техническое оснащение.

Формы и методы: беседа, рассказ, комментарий,  

Средства обучения: магнитофон, слайды, карточки-схемы. 

Спортивный инвентарь:  фитболы,  мячи, скакалки, обручи, ленточки, гантели, степы

Раздел 4 «Специальная подготовка. Танцевально-ритмические композиции» 

Теория. Изучение танцевально-ритмических элементов, элементов акробатики, гимнастики. 

Практика. Разучивание танцевально-ритмических композиций на фитболах. Подготовка номеров к выступлению. Отработка:

- перекаты

- навыков равновесия

- упражнений «мост» 

- упоров из различных исходных положений на мяче

- упражнений на полушпагат

- упражнений на гибкость

Методическое и техническое оснащение.

Средства обучения: магнитофон, подборка музыкальных композиций, карточки-схемы.
Спортивный инвентарь: фитболы,  мячи, скакалки, обручи, ленточки на древках
Раздел 5 « Подвижные игры и упражнения» 

Практика. Игровые упражнения, подвижные игры. Подвижные игры народов мира.  Игры в кругу, игры с фитболами. 

Методическое и техническое оснащение.

Спортивный инвентарь: фитболы, скакалки, мячи, обручи.
Раздел 6 «Итоговая диагностика» 

Практика. Бег, прыжки, лазание, наклоны, приседания.

Методическое и техническое оснащение.

Спортивный инвентарь:  мячи, гимнастическая стенка. 

Раздел 7 «Соревнования. Показательные выступления. Участие в мероприятиях» 

Участие в мероприятиях детского сада,  съемка видеороликов разученных композиций.
Тематика игр и упражнений с фитбол – мячами

	Месяцы
	Цель
	Рекомендуемые игры

	для детей 5-6 лет

	Октябрь

Ноябрь
	Научить детей – действовать в

соответствии с инструкцией,

что приучает их ориентироваться

в пространстве,  развивать

физические качества детей,

профилактика   нарушений  

осанки и плоскостопия,

создать у детей хорошее настроение.


	«Зайцы и медведь», «Хоп – стоп», «Съедобное – не съедобное», «Кто быстрей», «Переселение  лягушек»

	Декабрь

Январь

Февраль
	
	«Пингвины на льдине », «2 барана», «Футбол моржей», «Необычный паровозик», «Волк и зайцы» 

	Март 

Апрель

 
	
	«Зайцы и огородник», «Найди свой мяч», «Бездомный заяц», «Дед мороз», «Играй, играй мяч не теряй», «Гусеница»

	для детей 6-7 лет

	Октябрь

Ноябрь
	Научить детей – действовать в

соответствии с инструкцией,

что приучает их ориентироваться

в пространстве,  развивать

физические качества детей,

профилактика   нарушений  

осанки и плоскостопия,

создать у детей хорошее настроение.


	«Два дракона», «Хоп – стоп», «Салют», «Кто быстрей», «Переселение  лягушек»

	Декабрь

Январь

Февраль
	
	«Пингвины на льдине », «Ловишка с платком», «Футбол моржей», «Необычный паровозик», «Поймал – платок передал»

	   Март

Апрель


	
	«Зайцы и огородник», «Охотник и утки», «Бездомный заяц», «Дед мороз», «Караси и щука», «Наседка и цыплята», «Чехарда»


Описание примерных подвижных игр с фитболом – в Приложении 2.


Группы формируются с учетом возрастных, двигательных и индивидуальных особенностей детей.  В зависимости от способностей детей материал может быть сокращен или дополнен.


Структура занятий


Занятие с фитболами имеет свою организационную структуру. Каждый структурный элемент наполнен характерными движениями.

Подготовительная часть
Ходьбу вокруг мячей «змейкой», бег вокруг мячей друг за другом,  держа мяч за «рожки» на спине и т.д. В исходном положении, сидя на мяче, можно делать дыхательную гимнастику. А затем выполняют упражнения на мяче в исходном положении - сидя на мяче, выполняются пружинящие движения. Разминка проводится под веселую детскую музыку. Во время разминки выполняются упражнения для всех основных групп мышц, начиная с головы и заканчивая ногами.

Варианты упражнений:

· Наклоны головой вперед-назад и вправо-влево. Темп медленный.

· Повороты головой направо - налево. Темп медленный.

· Круговые вращения руками вперед и назад. Темп средний.

· Наклоны туловища вправо-влево. Темп средний.

· Повороты туловища направо - налево. Темп средний.

· “Лестница” – поднимать руки поочередно на пояс, на плечи, вверх, два хлопка руками и обратно поочередно так же (плечи, пояс, два хлопка внизу по мячу). Постепенно темп упражнений можно увеличивать.

· Ходьба, сидя на мяче, вперед-назад (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая.

· Ходьба, сидя на мяче, вправо-влево (не отрывая ягодицы от мяча). Пройти как можно дальше. Спина прямая.

· Прыжки на мяче, как можно выше отрываясь от пола

· Прыжки, сидя на мяче, вокруг себя (подпрыгиваем, постепенно переставляя ноги и двигаемся по кругу).

Основная часть

Упражнения выполняются в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине и животе), лёжа на коврике (на спине и животе). 

Варианты упражнений

Упражнения стоя:

· Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-10 раз)

· Стоя на коврике, мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом на уровне груди)

· “Маятник”. Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево вверх

· Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). Можно ходить по кругу, а можно “змейкой”, постепенно, то увеличивая, то уменьшая темп.

· Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении.

· Бросание мяча вверх и ловля его. Также упражнение можно выполнять в парах.

· Катание мяча друг другу.

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки в стороны

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-влево.

· Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседания 5 раз. Руки в стороны. Ноги в коленях прямые

· Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как можно дальше

Упражнения, сидя на мяче:

· Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны.

· Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола и удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны

· Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. Лежа на мяче, удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти назад

Упражнения, лежа на коврике, на спине:

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и выпрямляя ноги.

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног поочередно. Ноги прямые.

· Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик.

· Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. Поднимание и опускание таза.

Упражнения, лежа на коврике, на животе:

· Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать положение наверху несколько секунд.

Упражнения, лёжа на мяче, на животе:

· “Качалочка”. Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и вернуться обратно на колени.

· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются пола. Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд.

· Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола.

· Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые параллельно полу.

· “Самолёт”. Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд.

Упражнения, лёжа на спине, на мяче:

· “Звёздочка”. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Удерживать положение несколько секунд .

· Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног.

· “Мостик” на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол. Вначале можно выполнять только перекаты на руки и обратно, отталкиваясь от пола то руками, то ногами.

Заключительная часть


В заключительной части выполняются дыхательные упражнения стоя, сидя на мяче, лёжа на мяче,  на релаксацию в сопровождения медленной музыки, ходьба и бег вокруг мячей и подвижные игры с фитболом. 


Внедрение фитбол-гимнастики в образовательный процесс ДОУ вписывается довольно легко. В результате данной работы повышается уровень физического развития и здоровья.

 
Методика проведения


Эффективность фитбол-гимнастики зависит от правильного подбора методов и приемов обучения. К основным методам относятся:  показ физических упражнений, использование наглядных пособий (фотографии, схемы построения), имитации (подражания), зрительных ориентиров, звуковых сигналов, индивидуальной помощи.


В старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей увеличивается роль словесных приемов (объяснения, команды и др.) без сопровождения показом, используются более сложные наглядные пособия (фотографии, рисунки), чаще упражнения выполняются в соревновательной форме.


Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые демонстрируется несколько раз. Для уточнения построения используются наглядные пособия в виде схемы или с помощью фотографии. Прием подражания действиям животных или явлениям природы и общественной жизни очень помогает  при обучении детей физическим упражнениям. Подражая, например, действиям зайчика, дети входят в образ и с большим удовольствием прыгают на фитболах. Возникающие при этом положительные эмоции побуждают много раз повторять одно и то же движение, способствуют закреплению двигательного навыка, улучшению его качества, развитию выносливости. Зрительные ориентиры помогают детям уточнить направления движения и разнообразить занятие. Зрительные ориентиры используют обычно после того, как у детей уже создано общее представление о разучиваемых движениях.


Звуковые ориентиры применяются для освоения ритма и регулирования темпа движений на фитболе, а также как сигнал для начала и окончания действия, для эмоционального подъема. В качестве звуковых ориентиров используются музыкальное сопровождение на фортепиано или аудиозапись,  удары в бубен, хлопки в ладоши и пр.


Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям используется для уточнения посадки на фитболе, для создания правильных мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие физические упражнения имеют условные названия, которые  помогают освоить движение на фитболе, отражают характер движения, например: «Боксер», «Перекат», «Паровоз» и  т. д.  Словесное описание используется при обучении детей старшего дошкольного возраста.  


Сюжетный рассказ используется для возбуждения у детей интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой их выполнения. Например, воспитатель рассказывает сказку, а дети выполняют соответствующие упражнения. На занятиях используются также стихи, считалки, загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, способствует уточнению, расширению, обобщению знаний, представлений о технике физических упражнений.

 
С целью закрепления двигательных навыков упражнения на фитболе, следует проводить в игровой и соревновательной формах. При выполнении физических упражнений в соревновательной и игровой форме возникает особый физиологический и эмоциональный фон, что усиливает воздействие упражнений на организм, способствует проявлению максимальных функциональных возможностей и психических сил. При этом предъявляются более высокие требования к физическим и морально-волевым качествам (решительность, честность, благородство и т. д.)


Занимающиеся с фитболами должны находиться на расстоянии 1-1,5 м друг от друга и от выступающих предметов в зале.  При выполнении упражнений в сочетании с колебательными покачиваниями на фитболе необходимо контролировать постоянный контакт с поверхностью фитбола. Темп и продолжительность упражнений индивидуальны.

2.3. Условия реализации программы:

Материально-техническое обеспечение на каждую группу:
Примерный перечень материалов для занятий
1. Мячи – фитболы – 6 шт.
2. Обручи – 6 шт.
3. Ленточки на древках – 6 шт.
4. Мяч большой (65 см диаметр) – 6 шт.

5. Скакалки – 6 шт.
6. Маты – 6 шт. 

Магнитофон, записи музыкальных композиции.

2.4. Кадровое обеспечение программы:

Состав исполнителей: инструктор по физическому воспитанию.
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Интернет. Фитбол - гимнастика
Приложение 1

Оценка эффективности занятий фитбол – гимнастикой.

Для оценки эффективности оздоровительного курса занятий необходимо составить карту индивидуального психомоторного развития ребенка и групповой динамики проведенных оздоровительных мероприятий.

Для того чтобы оптимизировать коррекционный процесс и решить задачу оздоровления, необходимо произвести тщательный анализ занимающейся группы детей по физическому развитию, по состоянию их опорно-двигательного аппарата в начале курса занятий и в его конце, констатируя  произошедшие изменения. Особенно важно для детей с речевыми нарушениями определить уровень психомоторного развития.

Для оценки психомоторного развития дошкольников в практике используются следующие диагностические методики Н.О. Озерцкого и Н.И. Гуревич. Они просты в применении, информативны по содержанию и статистически достоверны. Критерии оценки выполнения:

3 балла – правильнее выполнение движений, навык сформирован и автоматизирован;

2 балла – неправильное выполнение после третьего движения, есть отдельные изолированные движения, но навык не автоматизирован.

1 балл – ребенок не может выполнить задание уже на втором движении;

0 балл – отказ от выполнения движения.

Задания для детей 5-7 лет
А – в течение 10 сек. Ребенок должен устоять на одной ноге; другая нога согнута, приставлена к колену и отведена под прямым углом. После 30- секундного отдыха ту же позицию предлагается повторить с опорой на противоположную ногу.

В – ребенку предлагается по команде быстро, без помощи рук, сесть по-турецки, затем встать.

С – ребенок должен преодолеть расстояние 5м прыжками на одной ноге, продвигая перед собой носком ноги коробок спичек. Отклонение от воображаемой прямой не должно быть при этом более 50 см.

Сформированность основных движений детей оценивается согласно возрастным нормам, сформулированным в типовой программе обучения и воспитания в детском саду.

Все полученные данные фиксируются педагогами группы в начале года (Н) и в конце года (К) и оформляются в следующую таблицу:

Таблица 1. Диагностика двигательного развития

	Ф.И. ребенка
	Психомоторное развитие
	Сформированность основных движений
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Примечание: 

А- пробы на статическую координацию и статическую выносливость; 

В – пробы на динамическую координацию и способность согласовывать отдельно взятые изолированные движения в единый целый двигательный комплекс; 

С – пробы на зрительно- моторную координацию и точность выполнения движений и умение согласовывать двигательный акт с внешним пространством при ведущей роли зрения. 

Под номерами таблице оценка основных движений в соответствии с реальным возрастом ребенка: 

1 – ходьба,  2 – бег, 3 – прыжки, 4 – ползание, лазание, 5 - равновесие, 6 – катание, бросание, ловля, метание.

Н – начало года, К – конец года.

По результатам диагностики определяется уровень психомоторного развития группы, выявляются наиболее выраженные нарушения статической, динамической, зрительно-моторной или тонко дифференцированной координации и осуществляется планирование и построение коррекционного курса занятий.

Приложение 2
Подвижные игры с фитболами

ЗАЙЦЫ И ВОЛК

Мячи врассыпную разбросаны по залу. Дети — «зайцы» скачут на двух ногах по залу, воспитатель при этом приговаривает следующие слова: Зайцы скачут: скок, скок, скок На зеленый на лужок, Травку щиплют, кушают, Осторожно слушают: Не идет ли волк?

Воспитатель кричит: «Волк!» Все зайцы должны быстро спрятаться за свой домик-мяч.

БАРМАЛЕЙ И КУКЛЫ

Злодей Бармалей хочет поймать множество кукол для своего театра. Все дети — «куклы» живут в своих домиках (сидят на своих мячах). Между домиками ходит Бармалей. Куклы дразнят Бармалея, перебегают из домика в домик со словами:

Мы веселые ребята,

Любим бегать и играть.

Ну попробуй нас поймать. 

Задача Бармалея — поймать озорных кукол.

ДРАКОН КУСАЕТ ХВОСТ

Дети становятся друг за другом и крепко держатся за впередистоящего ребенка. В руках первого ребенка мяч-«голова дракона», последний ребенок — «хвост». «Голова» должна поймать свой «хвост», дотронувшись до него мячом. Важно, чтобы «тело дракона» при этом не разорвалось. Игра проходит гораздо интереснее, если в ней участвуют две команды, то есть «два дракона».

НАЙДИ СВОЙ МЯЧ

Играют две команды: одна сидит на мячах, другая стоит у нее за спиной. По сигналу сидящие дети встают, с закрытыми глазами делают 6—8 шагов от мяча, поворачиваются 3 раза вокруг своей оси. В это время стоящие дети передают мячи из рук в руки между собой. По сигналу «Стоп!» дети первой команды открывают глаза и как можно быстрее пытаются отыскать свой мяч и сесть на него.

ПИНГВИНЫ НА ЛЬДИНЕ

Дети-«пингвины» бегают свободно по залу. Мячи - «льдины» в произвольном порядке разбросаны на полу. Водящий ребенок - «охотник» пытается поймать «пингвинов» и запятнать их. Если «пингвин» забрался на «льдину», то есть сидит на мяче, не касаясь при этом пола ногами, ловить его не разрешается.

НЕ ПРОПУСТИ МЯЧ

Дети стоят по кругу, держась руками за плечи, образуя глухую стену. В центре этого круга водящий с мячом. Задача водящего — выбить мяч из круга.

На эти слова все «комарики» должны сесть на свои мячи. Другой ребенок-«лягушка» выскакивает из-за своей кочки и пытается поймать «комариков».

УТКИ И СОБАЧКА

Игра проводится как и предыдущая. Дети, имитируя уток, подходят к «собаке», которая лежит у себя в конуре. Воспитатель вместе с детьми говорит: Ты, собачка, не лай, Наших уток не пугай. Утки наши белые Без того несмелые.

При этом непослушная «собачка» выскакивает и догоняет уток, которые убегают на свои мячи и садятся на них.

ТУЧИ  И СОЛНЫШКО

Воспитатель выбирает мяч-«солнышко», а все остальные — мячи-«тучки». Игра средней подвижности, проходит в спокойном темпе. Все дети врассыпную спокойно ходят по залу и катают перед собой мячи. Воспитатель говорит следующие слова: «Тучи по небу ходили, красно солнышко ловили». Дети отвечают хором: «А мы солнышко догоним, а мы красное поймаем».

«Солнышко» останавливается и говорит: «А я тучек не боюсь! Я от серых увернусь!» После этих слов «солнышко» пытается вместе со своим мячом «укатиться за горизонт», «тучки» должны своими мячами сбить «солнышко» и не дать ему спрятаться.

УТКИ И ОХОТНИК

Двумя полосками на полу обозначается с одной стороны «озеро», с другой «камыши». В «камышах» сидит охотник. Дети - «утки» в положении на четвереньках толкают мяч головой до «камышей». Воспитатель при этом говорит следующие слова:

Ну-ка, утки,

Кто быстрей

Доплывет до камышей?

Самой ловкой

За победу

Сладкое дадут к обеду.

 После того, как ведущий проговорит все слова, «охотник» может сбивать «уток» своим  мячом.  Награждается  та  «утка»,  которая  благополучно  добралась  до «камышей».

ЛИСА И ТУШКАНЧИКИ

Выбирается один ребенок - «лиса», задача которого — переловить всех других детей-«тушканчиков». Воспитатель объявляет: «День!», и тогда все «тушканчики» прыгают на своих мячах по всему залу, кто куда хочет. Как только звучит команда «Ночь!» — все «тушканчики» замирают, приняв ту позу, в которой их застала команда. «Лиса» может съесть любого, кто шевелится.

ЛОШАДКА, ОСЛИК И ПОДКОВА

Дети сидят на своих мячах и покачиваются в такт словам. Первые две строчки ведущий идет по кругу, а на слове «ножку» дотрагивается до ближнего ребенка, который будет «осликом». На остальные слова «ослик» скачет за спинами детей, держа мяч-«подкову» над головой. С последним словом «ослик» останавливается между двумя играющими, которые бегут за спинами детей, кто быстрее схватит подкову.

Звонкою подковкой

Подковали ножку.

Выбежал с обновкой

Ослик на дорожку.

Новою подковкой 

Звонко ударял 

И свою подковку 

Где-то потерял.

ЦАПЛЯ И ЛЯГУШКИ

Длинной веревкой посреди зала обозначается болото. В нем живет «цапля». Другие дети группы — «лягушки» прыгают на мячах по болоту и говорят:

Мы веселые лягушки,

 Мы зеленые квакушки, 

Громко квакаем с утра:

 Ква-ква-ква,

 Да ква, ква, ква!

«Лягушки» останавливаются, замирают и внимательно слушают слова цапли, которая ходит вокруг болота, высоко поднимая ноги, и говорит:

По болоту я шагаю, 

И лягушек я хватаю. 

Целиком я их глотаю. 

Вот они, лягушки, 

Зеленые квакушки. 

Берегитесь, я иду, 

Я вас всех переловлю.

 После этих слов «цапля» должна поймать как можно больше прыгающих лягушек.

УГАДАЙ, КТО СИДИТ НА МЯЧЕ

Дети стоят в кругу. Ведущий с закрытыми глазами находится в центре круга. Играющие перекатывают мяч за спинами, при этом считая до десяти. Ребенок, который получил мяч на счет «десять», быстро садится на него. Ведущий пытается отгадать по форме рук и голосу, кто сидит на мяче. Ведущий. Ну-ка, руки покажи, мячик у тебя, скажи?

Играющий ребенок(по возможности изменив голос). Ты глаза не открывай, а по слуху отгадай. Кто я?

УСПЕЙ ПЕРЕДАТЬ

Дети стоят по кругу и по команде начинают передавать мяч из рук в руки. По команде «Стоп!» мяч останавливается на каких-либо двух играющих. Остальные дети хором кричат: «Раз, два, три — беги!». Один ребенок бежит вправо за кругом играющих, другой влево; считается выигравшим тот, кто быстрее вернется к мячу.

БЫСТРАЯ ГУСЕНИЦА

Играют две команды детей. Каждая команда — это «гусеница», где все участники соединяются друг с другом с помощью мячей, которые они удерживают между собой туловищем. По команде, кто быстрее доберется до финиша, дети начинают движение гусеницы. Выигрывает самая быстрая команда, не разорвавшая «гусеницу» и не уронившая мяч.

БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ

Мячи врассыпную лежат по залу на один меньше, чем количество игроков в зале. Все дети: «зайцы» бегают по залу. По команде воспитателя «Все в дом!» — дети садятся на любой из мячей. «Бездомным зайцем» является тот ребенок, который не занял мяч. Он выбывает из игры. В каждой последующей игре количество мячей сокращается на один.

ПРОТИВОПОЛОЖНЫЕ ДВИЖЕНИЯ

Упражнение на концентрацию внимания. А) Дети становятся в две шеренги друг против друга одновременно под музыку на начало каждого такта исполняют два противоположных движения. Одна шеренга делает приседание за мяч и выпрямление подъемом на носки, а другая, наоборот, выпрямление с подъемом на носки и приседание за мяч.

Б) То же заранее, выполняется сидя на мячах. Одна шеренга делает хлопок над головой и хлопок по бедрам, а другая, наоборот, по бедрам и над головой.

«СТОП, ХОП. РАЗ»

Так же игра на концентрацию внимания. Дети иду по кругу друг за другом, отбивая мяч от пола. На сигнал «Стоп» останавливаются и стоят в течение 3 сек, затем 5, 10 сек. На сигнал «Хоп» — двигаются поскоком, мяч держа перед собой, а когда звучит «Раз» поворачиваются вокруг своего мяча и продолжаю движение в первоначальном направлении. Из игры выходит тот, кто ошибается и кто шевелится при сигнале «Стоп».

