2

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

    Програма спрямована на формування у дітей почуття відповідальності за збереження і укріплення свого здоров’я, вмінь та навиків самостійно займатись фізичними вправами та на використання їх у своєму відпочинку і дозвіллі. Особливістю даної програми є спортивні заняття (фітнес), які складаються з елементів хореографії, гімнастики, аеробіки, йоги тощо. Як правило, для дітей використовується ігрова форма навчання – це допомагає їм повністю розслабитись й із задоволенням виконувати завдання педагога. Окрім цього, дитячий фітнес – це ще і чудова можливість для дитини виплеснути накопичувану енергію, весело і з користю провести час з іншими дітьми.

    Навчальна програма реалізується у гуртку з напряму «спортивне оздоровлення» та розрахована на вихованців віком від 7 до 10 років.

    Програма першого року навчання передбачає: розвиток у вихованців основних фізичних якостей та рухових здібностей, формування вмінь і навичок здорового способу життя, проведення корисного дозвілля та активного відпочинку, профілактику захворювань, запобігання травматизму і дотримання правил техніки безпеки; розвиток вмінь і навичок використання фізичних вправ для запобігання порушення постави та зняття втоми учнів.
    Мета програми:

·  формування правильної постави і ходи;

·  розвиток фізичних якостей: координації рухів, сили, витривалості, гнучкості і спритності;

·  формування основних життєво-важливих рухових вмінь та навиків;

·  розвиток музичного слуху і координації рухів;
· заряд позитивних емоцій, чудового настрою на заняттях з фітнесу.

    Основні завдання:
- укріплення опорно-рухового апарату дітей;

- покращення процесів обміну в організмі, оптимізація теплорегуляції і попередження застійних явищ;

- підвищення зацікавленості до занять фізичною культурою;

- забезпечення організації дозвілля дітей.

Початковий рівень, перший, другий  рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№

з/п
	Розділ, тема
	Кількість 

годин

	
	
	всього
	теорет.
	практ.

	1.
	Теоретичні відомості.
	4
	4
	

	1.1.
	Суспільне та особисте значення занять фізкультурою.

Вплив фізичних вправ на організм.

Правильний руховий режим кожної дитини.
	2
	2
	

	1.2.


	Техніка безпеки на заняттях з фітнесу, особиста гігієна та зовнішній вигляд.

Правила самоконтролю. 
	2
	2
	

	2.
	Гімнастика.
	50
	
	50

	2.1.
	Вправи для профілактики порушень постави і плоскостопості.
	8
	
	

	2.2.
	Стройові вправи (на місці і в русі).
	4
	
	

	2.3.
	Загально-розвиваючі вправи.
	8
	
	

	2.4.
	Вправи з використанням гімнастичного інвентарю.
	       12
	
	

	2.5.
	Спортивно-прикладні вправи.
	8
	
	

	2.6.
	Акробатика.
	10
	
	

	3.
	Аеробіка.
	50
	
	50

	3.1.
	Пілатес, ха-тха йога.

	14


	
	14

	3.2.
	Танцювальні вправи.
	     18
	
	18

	3.3.
	Вправи на фіт-болі.
	18
	
	18

	4.
	Релаксація.
	20
	
	20

	4.1.
	Вправи на розслаблення м’язів і укріплення нервової системи.
	10
	
	10

	4.2.
	Дихальна гімнастика .
	10
	
	10

	5.
	Рухливі ігри.
	20
	
	20

	
	Разом по розділах


	144
	4
	140


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1. Теоретичні відомості (4 години).
    Загальні відомості про здоров'я та здоровий спосіб життя. Значення фізичної культури для здоров'я школярів. Щоденна потреба організму в рухах. Гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та фізичних вправ.
    Значення загартування і формування правильної постави для здоров'я людини. Одяг і взуття для занять фізичними вправами. Правила поведінки на заняттях фізичної культури в залі, на спортивному майданчику.
    2. Гімнастика (50 годин).
    Теоретична частина.  Загальні відомості про гімнастику. Одяг та взуття для занять гімнас​тикою. Правила безпеки під час занять гімнастикою.
    Практична частина. Виконання організовуючих вправ, акробатичних вправ: групування; перекати у групуванні; перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стійки на колінах, руки вгору нахил назад; вправи з рівноваги: різні стійки і з одночасними рухами руками; присідання з різними положення​ми рук; зіскок прогнувшись: лазіння та перелізання: з упору стоячи на зігнутих ногах лазін​ня однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві; в упорі присівши ззаду різнойменним спо​собом на підлозі (вперед і назад), вправи з гімнастичними палицями. 
    Виконання вправ для формування правильної постави; вправ без предметів; основні вихідні положення для ніг, прямих і зігнутих рук; комплекси вправ ранкової гімнастики; способи пере​сування на носках; з високим під​німанням стегна; у напівприсіді; у присіді; на внутрішніх і зов​нішніх частинах ступні; з різним положенням рук; біг: з високим підніманням стегна; з виносом прямих ніг уперед; на носках; із закиданням гомілки; рівномірний біг; біг на швидкість; стрибки: на одній і обох ногах на місці; з просуванням уперед; у гли​бину з висоти; у довжину з місця; зі скакалкою.
    3. Аеробіка (50 годин).
    Теоретична частина. Загальні поняття про вплив ха-тха йоги на внутрішній стан організму та емоційну рівновагу, танцювальної ритміки - на розвиток гнучкості, спритності і координації рухів, вправ з фітболами – на м’язовий тонус спини та черевного пресу, на формування правильної постави.
    Практична частина. Виконання основних вправ ха-тха йоги – асан 
(додаток 1). Виконання простих танцювальні вправ і повторення за керівником хореографічних композицій, розвиток відчуття ритму; виконання вправ на фітболі в різних положеннях (стоячи, сидячи, лежачи на спині, лежачи на животі, на правому та лівому боках, стрибки ) і для різних м’язових груп (для верхніх і нижніх кінцівок, для м’язів спини і черевного пресу), на розвиток фізичних якостей ( координацію рухів, силу, гнучкість і спритність).

    4. Релаксація (20 годин).
    Теоретична частина. Загальні поняття про грудний і черевний тип дихання, змішаний тип дихання, і відновлення організму після навантаження, як перевіряти дихальні рухи.

    Практична частина. Дихальні вправи: вдих через ніс — видихання через рот, вдих і видих через ніс; дихальні вправи у положенні стоячи, руки на поясі, змішаний тип дихання в положенні стоячи та лежачи, дихальні вправи при рухах руками в сторони, вгору, вперед, назад Дихання при напівприсідах і повних присіданнях . Дихання під час ходьби (кількість кроків 3—4; 4—4; 2—2; 2—3; видих подовженіший, ніж вдих). Для перевірки дихальних рухів одну руку накладають на грудну клітку, іншу на живіт. Рівномірне носове дихання в поєднанні з повільною ходьбою. Імітація виконується в положеннях сидячи або лежачи. Видих дов​ший ніж вдих. Вправи на розслаблення м’язів і укріплення нервової системи.

    5. Рухливі ігри (20 годин).

    Теоретична частина. Загальні відомості про рухливі й народні ігри й естафети. Правила проведення рухливих і народних ігор і естафет. Ознайомлення зі змістом рухли​вих ігор і естафет. Правила техніки безпеки під час прове​дення рухливих і народних ігор і естафет.

    Практична частина. Вихованець називає рухливі й народні ігри і естафети; бере участь у рухливих і народних іграх з метою активного відпочин​ку: «Кіт і миша», «Подоляночка», «Вовк і коза», «Голуб», «Невід», «Птахи», «Гречка», «Сірий вовк», «До своїх прапорців», «Вудочка», «Швидко по місцях», «Ворони», «Горобчики-стрибунчики», «Лисиця і курчата», «На прогулянку», «М'яч через шнур», «Вправи з великим м'ячем», «Вправи з малим м'ячем»; дотримується правил техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми, забавами і естафетами.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· основні правила поведінки на заняттях з фітнесу;

· як відчувати і прислухатись до свого організму(самоконтроль);
- основні правила загартування, формування правильної постави людини, приклади одягу і взуття для занять фізичними вправами;

- мати загальні уявлення про здоров'я та здоровий спосіб життя;
- значення фізичної культури та фізичних вправ для здоров'я дитини.
Вихованці повинні вміти:
· правильно дихати під час виконання вправ в русі і на місці;

· відчувати музичний ритм і відповідно координувати свої рухи;
· пояснити значення фізичної культури та фізичних вправ для здоров'я школярів;

· визначати гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та профілактичних фізичних вправ;
· - називати рухливі ігри і естафети, брати участь у рухливих і народних іграх;

· дотримуватися правил техніки безпеки під час занять рухливими і народними іграми та естафетами.

Вихованці мають набути досвід:
- виконання гімнастичних вправ (вправ для формування правильної постави, з предметами, на місці, в русі, в різних положеннях, загально розвиваючих вправ, спортивно-прикладних та акробатичних);

- виконання вправ дитячої аеробіки (йога, танцювальні вправи, вправи на фітболах);

- виконання вправ на розслаблення м’язів і укріплення нервової системи, дихальних вправ на місці і під час руху; 
- самостійно виконувати основні комплекси вправ вдома;
-дотримування гігієнічних вимог під час виконання фізичних вправ; правил безпеки на заняттях фізичної культури в залі, на спортивному майданчику.
ДЛЯ ЗАНЯТЬ ФІТНЕСОМ НЕОБХІДНО:

· просторе приміщення з спеціальним, необхідним обладнання  та дзеркалами;
· магнітофон;
· кімната для перевдягання;

· спеціально встановлена спортивна форма.
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