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Пояснительная записка
На кафедре гимнастики РГПУ им.А.И.Герцена разработана комплексная оздоровительно-развивающая программа фитнес-Денс с элементами черлидинга «Танцы на мячах», (авторы-составители: М.В. Тянюгина, О. М. Сурина, Сайкина Е.Г., Кузьмина С.В., 2006), для работы с детьми дошкольного возраста (5-7 лет), рассчитанная на один год обучения. Программа предназначена для специалистов по физическому воспитанию и воспитателям в дошкольных общеобразовательных учреждениях. 
При разработки программы базовой основой послужили некоторые положения теории и методики физического воспитания, детского фитнеса, врачебно-педагогического контроля, возрастных, физических и психологических особенностей детей. Логику построения данной программы, её особый приоритет и перспективу обеспечивает соответствие принципам дидактики и специальным требованиям: 
- непрерывности процесса обучения, которая обеспечивается механизмом преемственности между целями, задачами и содержанием отдельных разделов программы;
- целостности процесса обучения, предполагающей интеграцию основного и дополнительного образования, адаптацию в социокультурной среде;
- личностно-ориентированному характеру обучения, реализуемому посредством индивидуализации содержания, форм, методов и педагогических средств достижения целей обучения;

- наличию существенного оздоровительного эффекта, обусловленному участием в работе различных мышечных групп, возможностью длительного выполнения упражнений ритмичного характера;

Программа фитнес-Денс с элементами черлидинга «Танцы на мячах» является комплексной, включающей в себя разнообразный арсенал средств и методов детского фитнеса (оздоровительной аэробики, танца, корригирующей гимнастики, стретчинга и др.).
Нормативно-правовые документы, на основе которых строится программа: на основе директивных и нормативных документов России, Управления по физической культуре, спорту и туризму, Единой Всероссийской квалификации и др.

Программа дополнительного образования фитбол-аэробике с элементами черлидинга «Танцы на мячах» разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования (Приказ № 1155 от 17 октября 2013 года), в соответствии с: 

- «Законом об образовании РФ» (от 29.12.2012 № 273-ФЗ ред. от 23.07.2013);
- «Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных организациях (Постановление от 22 июля 2010 г. N 91 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13»);
- Постановлением Правительства РФ от 15.08.2013 N 706
«Об утверждении Правил оказания платных образовательных услуг»;
- Уставом МАДОУ «Детский сад №81 «Конек - Горбунок» от 02.11.2015г. № 150/У-174.
Актуальность программы дополнительного образования
физкультурно-спортивной направленности 
«Фитнес-Денс» с элементами черлидинга.
Основной проблемой современного общества считается низкий уровень здоровья населения. За последние годы ухудшилось состояние здоровья детей дошкольного возраста. Современные условия жизни (транспорт, телевидение, компьютеры, и т.д.) способствуют уменьшению двигательной активности детей, а такое явление как гиподинамия стало чаще наблюдаться уже и в дошкольном возрасте.
Несмотря на данную проблему, потребность детей дошкольного возраста в двигательной активности достаточно высока, так как двигательная активность - это биологическая потребность организма. Движения создают условия для развития интеллекта, стимулируют речевую и эмоциональную активность. Словом, движение - это развитие ребенка, его стихия, от удовлетворения которой зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие.  

Согласно нормативно-правовым документам, регламентирующим санитарно - эпидемиологические правила и нормы для дошкольных образовательных учреждений, максимальная продолжительность непрерывного бодрствования детей 3-7 лет составляет 5,5- 6 часов. Это значит, что данное количество времени ребенок должен провести в активной деятельности, которая будет способствовать познанию окружающего мира, приобретения и обогащение опыта различных видов деятельности, в том числе и двигательной

Немаловажным условием в развитие ребенка дошкольника, современное образование отмечает не только «укрепление физического, но и психологического здоровья ребенка, а также создание условий для эмоционального благополучия» в стенах дошкольного учреждения. Эмоциональное состояние   влияет на настроение ребенка, желание быть активным в деятельности. Одним из факторов повышения эмоционального тонуса отмечается использование в практике различных видов детской деятельности музыкального сопровождения.  Музыка, используемая в физической активности, поднимает настроение, задает ритм, желание двигаться под музыку. Говоря о большом значении музыки в развитии движений, известный педагог Н. А. Ветлугина отмечает, что между музыкой и движением при одновременном их использовании устанавливаются очень тесные взаимосвязи. Поэтому музыка, должна положительно влиять на эмоциональное состояние детей, развитие координации движений, слуха, музыкальной памяти. 

    Дошкольный возраст – это самоценный период развития ребенка, а значит, время для формирования привычки «быть здоровым» и успешным. Главная задача взрослых выработать у детей такую привычку, создать все необходимые условия для утоления «двигательного голода», найти новые подходы к физическому воспитанию, где дети с интересом и желанием будут двигаться. В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют проблемы с опорно-двигательным аппаратом.
 Большинство этих детей, малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются неустойчивой психикой и неразвитыми процессами саморегуляции. Часто болеют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый мышечно-связочный аппарат. 

Главная цель упражнений – укрепление опорно-двигательного аппарата, создание мышечного корсета, улучшение подвижность в суставах, создание оптимальных условий для развития интеллектуальной и эмоционально-волевой сферы ребенка. При выполнении физических упражнений на мячах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий.
Программа дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности фитнес-Денс с элементами черлидинга «Танцы на мячах» поможет развить творческие и двигательные способности дошкольников, позволит увеличить объем физической активности детей в режиме дня, сформирует навыки общения в коллективной деятельности.

Цель программы:
 Содействие всестороннему гармоническому развитию личности ребенка, укреплению здоровья, развитию двигательных способностей, профилактике и коррекции различных заболеваний, и приобщение к здоровому образу жизни. 
В ходе решения цели я поставила перед собой задачи программы:
1.
Образовательные:

· Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий фитбол-аэробикой на организм, понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях фитбол-аэробикой, профилактике травматизм;
· Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой.

            2.
Развивающие:

· Содействие физическому, культурному и духовному развитию молодого

поколения.

· Создание условий для более полного включения детей в спортивную жизнь города.

· Привлечение детей к здоровому образу жизни и к участию в различных спортивных соревнованиях.

· Расширение возможностей детей в выборе своего жизненного пути, достижение личного успеха.

· Создание благоприятных предпосылок для раскрытия потенциальных возможностей детей.

· Формирование здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

· Вовлечение детей и подростков в систематические занятия спортом, направленные на развитие личности.

· Развитие физических умений, умения поддерживать хорошую форму.

3. Воспитательные:
· Психологическое развитие через формирование уверенности в себе, правильной самооценки и достижение эмоциональной зрелости.

· Социальное развитие через сотрудничество, конкуренцию.

· Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели.
 Особенности организации образовательного процесса
Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, образа «Я» тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, активностью.

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно:

-предоставлять детям возможность активно двигаться;

-обучать детей правилам безопасности;

-создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в двигательной сфере;

-использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем физического развития с удовольствием выполнять упражнения.

Продолжительность образовательного процесса по Программе дополнительного образования «Фитнес-Денс» с элементами черлидинга (далее Программа) составляет 1 год. 
Объем часов составляет:  первый год – 56 часов.

Наполняемость групп от 10 до 12 человек. 
Обучение реализуется в форме спортивно - игрового занятия.  

Занятия проводятся:
· 1 год обучения – 2 час в неделю, занятия по 30 мин. 
Роль педагога в обеспечении эмоционального благополучия детей
Обеспечение эмоционального благополучия ребенка достигается за счет уважения к его индивидуальности, чуткости к его эмоциональному состоянию, поддержки его чувства собственного достоинства. Педагог создает атмосферу принятия, в которой каждый ребенок чувствует, что его ценят и принимают таким, какой он есть; могут выслушать его и понять.

Для обеспечения в группе эмоционального благополучия педагог:
• общается с детьми доброжелательно, без обвинений и угроз;

• внимательно выслушивает детей, показывает, что понимает их чувства, помогает делиться своими переживаниями и мыслями;

• помогает детям обнаружить конструктивные варианты поведения.
На занятиях педагог поощряет малейшие успехи детей, оказывает максимальную помощь в преодолении индивидуальных затруднений, терпеливо относится к детям. Не допускает отрицательной оценки неудачных ошибочных движений детей, резкого повышенного тона, стремиться к созданию на занятиях праздничной атмосферы, умеет увлечь, повести за собой – основные требования к педагогу по черлидингу. 
Принципы и подходы к формированию Программы
Программа основывается на;

-важнейшем дидактическом принципе - развивающем обучении и на научном положении Л. С. Выготского о том, что правильно организованное обучение «ведет» за собой развитие;

-на педагогических принципах и обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих задач;
-строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей.
Общие педагогические принципы обучения:
Процесс подготовки дошкольников в условиях дошкольного образовательного учреждения строится на основе следующих принципов:

Принцип сознательности и активности. Наибольшего успеха при занятиях физическими упражнениями можно достигнуть при сознательном, заинтересованном отношении занимающихся. Этому будет способствовать формирование осмысленного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. Тренер - преподаватель должен четко поставить цель в занятиях, довести до сознания занимающихся не только то, что и как надо выполнять, но и почему предлагается именно это, а не другое упражнение. Следствием сознательного отношения к физическим упражнениям при подборе увлекательного материала и оптимальной организации занятий должна стать активность занимающихся, которая проявляется в инициативности, самостоятельности и творческом отношении к делу.

Принцип наглядности. Наглядность обучения и воспитания предлагает, как широкое использование зрительных ощущений, восприятий, образов, так и постоянную опору на свидетельства органов чувств, благодаря которым достигается непосредственный контакт с действительностью.

Для реализации этого принципа на практике применяются: показ двигательного действия преподавателем; демонстрация наглядных пособий; звуковая и световая сигнализации.

Принцип доступности. Тренер - преподаватель исходит из учета особенностей занимающихся (пол, физическое развитие и подготовленность) и посильности предлагаемых заданий. Прогресс в развитии физических качеств возможен лишь при определенной нагрузке, способной стимулировать эти процессы. Однако при этом важно не превысить меру, чтобы не навредить здоровью занимающихся. Вместе с тем принцип доступности не означает, что физические упражнения и нагрузки должны быть упрощенными и предельно элементарными.

Принцип непрерывности. Данный принцип обеспечивает последовательность и пре​емственность между занятиями, частоту и суммарную протяжен​ность их во времени. Принцип не​прерывности выражает закономерности построения физического воспитания как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой активности и отдыха в разных формах двигательной деятельности ребенка повышает их эффективность, что выражается в динамичности закономерных изменений содержания и формы па​раметров функциональных нагрузок от занятия к занятию, от эта​па к этапу.

Принцип постепенного наращивания, развивающего и тренирующего воздействий. Он выражается в тенденции постепенного увеличения нагрузок. Принцип гаран​тирует развивающий эффект системы физических упражнений и обуславливает усиление и обновление воздействий в процессе фи​зического воспитания.

Принцип цикличности. На основе данного принципа происходит упорядочение процесса физического воспитания. Он заключается в повторяющейся последова​тельности занятий, что обеспечивает повышение тренированно​сти, улучшает физическую подготовленность ребенка.

Принцип возрастной адекватности процесса физического воспитания. Формирование двигательных умений и навыков, физическое образование ребенка, его двигательных способностей должно строиться с учетом возрастных и индивидуальных особенностей ребенка. 

Принцип всестороннего и гармонического развития личности содействует развитию психофизических способностей, двигательных умений и навыков, осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее — физическое, интеллектуальное, духовное, нрав​ственное и эстетическое — развитие личности ребенка.

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укреп​ления здоровья ребенка. На занятиях по черлидингу дети овладевают не только элементами специальной физической подготовкой, но и выполняют упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки, на всестороннее оздоровление организма, повышение его работоспособности, совершенствование психофизических качеств, поддержание эмоционально-положительного состояния, жизнерадостности и любви к жизни.

Характеристика особенностей развития детей дошкольного возраста и индивидуализация образовательного процесса

Программа основывается на знании особенностей развития, то есть на понимании того, что все дети проходят определенные стадии развития, но при этом каждый ребенок уникален и индивидуален. Педагог учитывает особенности детей дошкольного возраста и с вниманием относятся к их индивидуальным физическим способностям, что способствует обеспечению эмоционального благополучия каждого воспитанника. 
Возрастная характеристика, контингента детей 6-7 лет 

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 семилетних 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.
Планируемые результаты освоения образовательной программы
Должны знать:

1. Соблюдение техники безопасности на занятиях, при выполнении акробатических упражнений. 
2. Правила личной гигиены на занятиях и в быту. 
3. Профилактика травматизма, основы оказания первой медицинской помощи;

4. Распределение ролей в постановке, определение характера танца;

Должны уметь:
1. Выполнять основные движения по словесной команде без помощи педагога;

2. Выполнять 1-2 (на выбор) танцевальных комплекса.

3. Участвовать в постановке номеров.

Должны владеть:  

Навыками самоконтроля на занятии и в быту, чувством ритма, сосредоточенности, чувством взаимопомощи и командного духа, лидерства, а также верой в победу (мотивация «достижение успеха»). 
Способы и методы контроля

Полученные и усвоенные навыки учащихся контролируются как на каждом занятии, так и на итоговых, контрольных занятиях.

 Наряду с контролем знаний, умений, навыков, предусмотренных программой, осуществляется диагностика развития физических качеств.

Определить уровень развития физических качеств детей, а также изменения под влиянием регулярных занятий можно при помощи специальных упражнений-тестов. Контрольные испытания рекомендуется проводить 2 раза в год – в начале и конце.
 Залог успеха в учебной работе по черлидингу – повышение двигательной активности детей в режиме дня, и популяризация данного вида спорта. 

Содержание Программы
Программа включает в себя следующие разделы:
· Вводное занятие. 

Цель: определение, обучающимися основных правил безопасности на занятиях. 

· Стретчинг и Фитбол-гимнастика.
 Цель: Формирование гибкости, красивой осанки, выразительности и пластики движений в упражнениях, танцах.
· Подвижные игры.

Цель: Развитие ловкости и выносливость, быстроты реакции, воспитание доброты и взаимовыручки. 
· Общая физическая подготовка.

 Цель: Развитие двигательных качеств (силы, гибкости, быстроты, координации).
· Базовые элементы черлидинга.

 Цель: Обучение основным базовым элементам черлидинга.

· Танцевальные связки.

 Цель: Обучение базовым танцевальным элементам.

Содержание разделов программы позволяет постепенно увеличивать физическую активность детей без ущерба для их физиологии. Программный материал изменяется за счет усложнения содержания учебных разделов.  Процесс направлен на стабилизацию и отработку техники, доведение исполнения до автоматизма с высокой интенсивностью. 
Основной формой обучения являются групповые занятия. Специфика вида деятельности предполагает коллективные формы работы под музыкальное сопровождение и «кричалки». Основная цель занятий черлидинга состоит не только в том, чтобы развить определенные физические навыки у детей, но и сделать занятия интересными, привлекательными и доступными. 
Методические требования к проведению занятий

Данное направление «Фитнес – Денс» предполагает использование более сложных элементов таких как акробатические элементы (колеса, ронданты), «пирамида», что во - первых для детей дошкольного возраста может привести к травматизму в силу несовершенства их физически-функциональных особенностей организма, а во- вторых ни каждый ребенок  освоит данные элементы программы, потому что дети разной комплекции посещают данные занятия, а это в свою очередь даст возможность почувствовать свою неуверенность, а  вследствие неудач снизит  их желание посещать данные занятия.

Поэтому, во время занятий дети изучают основные элементы программы: махи, прыжки, упражнения на растягивание шпагата, пируэты, так как, я считаю, что для детей данного возраста программа более приемлема.
В программу, включены упражнения на согласованность движений с музыкой, танцевальные движения, элементы художественной гимнастики, хореографии, различные прыжки, обязательно используются помпоны. 

    Занятия проводятся два раза в неделю по 30 минут во второй половине дня в спортивном зале.   

 
Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной.

        Вводную часть включаются упражнения, непосредственно воздействующие на весь организм ребенка. Это упражнения динамического характера: ходьба, бег, прыжки. 

Затем следуют основная часть, в нее входят общеразвивающие упражнения. Здесь достигается основная цель гимнастики – тренировка крупных мышечных групп, совершенствование координации движений, умение четко и ритмично выполнять упражнения под музыку.
 В начале основной части следует серия базовых движений руками. Выполняются эти движения из одного и того же исходного положения. Следующая серия упражнений - нагрузочная. Здесь предлагаются упражнения интенсивного характера: различные наклоны, выпады, приседания. Эта серия упражнений проходит в быстром темпе. При выполнении детьми упражнений особое внимание обращается на осанку. Затем следует партнерская серия упражнений   из исходных положений сидя и лежа. Эта группа упражнений предназначена для развития гибкости позвоночника, укрепление мышц спины, брюшного пресса, развития мышц ног. Все упражнения рекомендуется выполнять в умеренном темпе, так как они требуют большей затраты энергии. Заканчивается основная часть танцевальное - беговой серией упражнений. Она проходит в интенсивном темпе, одно упражнение быстро сменяется другим. Можно использовать различные виды бега и прыжков, музыкально-подвижные игры, эстафеты. 

Заключительная часть включает в себя упражнения на расслабление, цель - которых обеспечить максимальный отдых детей в короткий промежуток времени. Это могут быть упражнения из исходных положении стоя, сидя и лежа. Все движения выполняются медленно, как бы нехотя, иногда с закрытыми глазами. 

       Все упражнения выполняются под музыку. Составляя музыкальные фонограммы, используя народную, эстрадную и музыку из любимых мультфильмов с простыми и четкими ритмами. Народная музыка создает необходимый эмоциональный подъем у занимающихся, так, например, танцевальный комплекс «Русские зимы». Эстрадная музыка помогает детям восстановить в памяти последовательность движений в соответствии с формой музыкального произведения, фразами, предложениями, частями. 
Но задача программы не только в том, чтобы дать нагрузку, а затем привести в норму. Важно, чтобы занимающиеся дети ушли из зала в приподнятом настроении. Этому способствует музыка, звучащая в заключительной части. Она должна быть бодрой, жизнерадостной, поэтому мы начинаем и заканчиваем занятие «Фитнес-Денс» одним и тем же, непременно веселым и интересным музыкальным произведением. 
Для того чтобы создать у ребенка двигательный навык и развить двигательную память ведущим видом деятельности у детей в возрасте 6-7 лет становится игра. Запоминание происходит лучше, если оно организовано в ходе игровой деятельности.
Исходя из этого, составлен план тренировок в игровой форме, так дети лучше усваивают информацию, внимание более сконцентрировано - это способствует формированию двигательной памяти. Также включены в занятия игры-соревнования, которые вызывают активный интерес, способствуют формированию у детей мотивов к достижению успехов.
Учебно-тематический план
Таблица 1
	№

п/п
	Наименование раздела
	Количество часов



	1.
	Введение.
	1

	2.
	Фитбол-ритмика 
	12

	3.
	Базовые элементы черлидинга.
	12

	4.
	Тренировочные упражнения.
Основные танцевальные позиции.
	15

	5.
	Танцевальные элементы и постановка танцевальных этюдов
	14

	6.
	Итоговые занятия
	1

	7.
	Культурно-досуговая деятельность
	1

	
	Итого:
	


Содержание тем
1. Введение (1 час)
Задачи: Познакомить с содержанием курса обучения по предмету; познакомить с правилами безопасности на занятиях.
Теория. Знакомство педагога с учащимися, анкетирование. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности на занятиях по «Фитнес-Денс». Требования к внешнему виду учащихся. 

Практика.  Этикет приветствия и прощания в начале и конце занятия.

2. Фитбол-ритмика (12часов)
Задачи: Дать представление о форме и физических свойствах фитбола,

разучить правильную посадку на фитболе, воспитывать дружеское взаимоотношение между детьми.
Специальные упражнения для согласования движений с музыкой. 
· Хлопки, хлопки по мячу, притопы на каждый счет и через счет. Выполнение игровых заданий на определение ритмического рисунка.
Основы хореографии. 

· Танцевальные позиции ног: первая, вторая, третья. Танцевальные позиции рук; подготовительная, первая, вторая, третья; перевод рук из одной позиции в другую. Стоя спиной к опоре: полуприседы; подъемы на носки; выставление ноги вперед на носок, в сторону на носок; поднимание согнутой и прямой ноги вперед, в сторону.
Танцевальные шаги.
· Шаг на носках, с носка (с мячом в руках). Сидя на мяче «елочка», «гармошка», «ковырялочка», «шаг с притопом», «перекатный шаг».
Ритмические танцы. 

· Танцы в парах и индивидуальные: «Диско», «Танец сидя», «Танец утят», «Кузнечик».

Базовые шаги фитбол-аэробики и их связки.
· Марш, приставной шаг, вперед, назад, право, влево, прыжок ноги врозь-вместе, выпады, бег, комплексы упражнений: «Ладушки», «Спляшем, Ваня!».

3. Базовые элементы черлидинга. (12 часов)
Задачи: Познакомить детей в теории и на практике с основными позициями рук, кистей и ног используемыми в черлидинге.
Положения кистей: кулак, клинок, клэп (хлопок), клапс (пряжка). 

КЛЭП - хлопок на уровне ниже подбородка, при котором ладони выпрямлены и полностью касаются друг друга.

КЛАСП - хлопок на уровне ниже подбородка, при котором пальцы согнуты и держат противоположную ладонь, а большие пальцы перекрещены.

Положения рук:
- руки строго вниз, прижаты к туловищу; 

- руки или кулаки на бедрах; 

- хай (высокое) V; 

- лоу (низкое) V; 

- Т;

- ломанное Т; 

- тач-даун;

- форвард Панч (удар кулаком вверх);

- правая диагональ (правая рука вверх);

- левая диагональ (левая рука вверх);

- правое L; левое L
- кинжалы;

- лук и стрела;

- правое К, левое К.

Положения ног:

- положения стоя (ноги вместе или врозь);

- положения сидя (комбинация положения стоя с коротким выпадом вперед, ноги врозь, колено согнуто, одно бедро слегка повернуто наружу, вес тела перенесен на бедро);

- передвижения (перекрещивание ног, положение «поп-ту»);

- выбросы (махи) ног, как средство выделения слов чира, чанта или для того, чтобы поставить ногу в другое место;

- выпады (стоя вправо, вперед, назад);

- стойка на колене (стойка на коленях, передняя стойка на колене); 

- положения сидя (ноги прямые, вытянуты вперед, согнуты в индийском стиле, согнуты вниз, шпагат);

- положения лежа (ничком, навзничь).

4. Тренировочные упражнения.

Основные танцевальные позиции. (15 часов)
Задачи: Учить технике выполнения упражнений; развивать двигательные качества: гибкость, пластику, координацию движений; воспитывать выносливость, терпеливость.
· Разновидности ходьбы, шагов;

· Упражнения на растягивание;

· Складка;

· Мах ноги;

· Упражнения на пресс.
5. Танцевальные элементы и постановка танцевальных этюдов 
(14 часов) 

Задачи: Познакомить с общим характером и с отдельными простейшими движениями, «кричалками» черлидинга; Формировать правильную осанку; Воспитывать эстетические качества.
6. Итоговые занятия  (1 часа)
Проводятся по итогам 1 полугодия и в конце учебного года. 

Контроль осуществляется в форме опроса, оценки качества исполнения танцевальных этюдов, в виде тестирования физических качеств.
7. Культурно-досуговая деятельность (1 часа)
Задачи: Формировать сплоченный детский коллектив; воспитывать интерес к здоровому образу жизни.
Развлечение: «Танцы на мячах».
Методическое обеспечение Программы
При подготовке к занятиям в основе лежат принципы теории физического воспитания, задачи и целей черлидинга. 
Для решения этих задач используются следующие средства:
· общеразвивающие упражнения на силу, растягивание, расслабление; 
· различные формы ходьбы, бега;

· пружинистые и танцевальные движения; 
· прыжки, махи и взмахи, повороты, станты;
· упражнения с предметами.
Для воспитания силы используются:

· метод многократных повторений, когда упражнения выполняются с привычной скоростью до выраженной усталости мышц, которые несут основную нагрузку. При этом важно в состоянии утомления сделать несколько упражнений; 

· метод больших усилий для сложных упражнений, которые можно повторить не более 3-4 раз (например, “отжимание”), выполняемые девочками; 

· метод с применением изометрического режима работы мышц создается при выполнении статических упражнений с сохранением принятой позы в течение 5-6 секунд. В этом режиме выполняются медленные силовые упражнения и упражнения на расслабление; 

· метод динамических усилий, когда упражнения выполняются с максимальной скоростью (темпа исполнения). 

· при комбинированном методе одно и то же упражнение выполняется в определенной последовательности: сначала в динамическом, затем в изометрическом режиме, после этого – с большими мышечными усилиями и, наконец, путем многократных повторений. Такие действия позволяют избежать монотонности упражнений, усиливают эмоциональность.
Для развития гибкости используются следующие методы:

· выполнение упражнений за счет активного напряжения мышц, обеспечивающих движение по большой амплитуде с целью растягивания мышц-антагонистов; 

· метод пассивных действий, когда упражнения выполняются с помощью партнера или с отягощением, а также под действием собственной тяжести; 

· метод статических напряжений – позы сгибания тела лежа, сидя, шпагат, мост и др.; 

· комбинированный метод: вначале делаются активные движения, затем пассивные и, наконец, – статические положения.

Быстрота и выносливость развиваются одновременно с силой и гибкостью. Так, варьирование темпа способствует развитию скоростных качеств, а выполнение упражнения без остановки тренирует выносливость.
Ловкость также развивается при выполнении общеразвивающих упражнений, поскольку они связаны с необходимостью координировать движения частей тела между собой и с музыкальным ритмом.
Чередование напряжений и расслаблений обеспечивает длительную работоспособность мышц и делает возможным выполнение движений с полной амплитудой.
Для расслабления мышц применяются ненапряженные маховые движения, потряхивания, чередования напряжений с расслаблением отдельных групп мышц, последовательное расслабление – релаксация. 
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Предметно – развивающая среда и материально-техническое обеспечение Программы

Организованная предметно – развивающая среда дошкольной организации в полном объеме стимулирует физическую активность детей, присущее им желание двигаться, познавать. В ходе упражнений, в том числе спонтанных, дети имеют возможность использовать игровое и спортивное оборудование. К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования. Температура воздуха в зале составляет 18-200 С.  
Подбор оборудования определяется программными задачами. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям дошкольников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.
Спортивный зал дошкольной организации предоставляет условия для развития крупной моторики:

-трансформируемое, светлое, чистое помещение общей площадью 303,5 кв.м.

 Спортивный зал оснащен необходимым спортивным оборудованием и инвентарем:
Таблица 3
	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1.
	Стенка гимнастическая
	2

	2.
	Фитбол мячи
	12

	3.
	Помпоны 
	12

	4.
	Черлидинговая экипировка
	12

	5.
	Коврик гимнастический
	12

	6.
	Мячи: набивные весом 0,5 кг, малый мяч (мягкий).
	12

	7.
	Палка гимнастическая
	12

	8.
	Скакалка детская
	12

	9.
	Мат гимнастический
	4

	10.
	Гимнастические ленты
	12

	11.
	Степ – доски
	12

	12.
	Балансиры
	6

	13.
	Аптечка
	1


Особенностью занятий является положительный эмоциональный фон, который должен быть обеспечен тщательным подбором музыкального репертуара, «кричалками», умелым планированием занятия, адекватным отношением педагога к достижениям каждого ребенка. Немаловажную роль в реализации данной Программы имеет наличие технических средств обучения:

Таблица 4

	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1.
	Технические средства обучения
	

	1.1.
	Музыкальный центр
	1

	1.2.
	Аудиозаписи
	Аудиотека

	1.3
	Мультимедийное оборудование:
-ноутбук;

-интерактивная доска;

- мультимедиапроектор.
	1
1

1

	1.4
	Сканер, принтер, ксерокс
	1

	1.5
	Цифровая видеокамера
	1

	1.6
	Цифровая фотокамера
	1


Для результативной организации процесса каждый ребенок имеет спортивную форму для занятий. У девочек – гимнастический купальник, лосины, мягкие тапочки, или чешки. У мальчиков – белая майка, шорты, мягкие тапочки, или чешки.

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования и помещения, в котором проводятся занятия. 
Кадровое обеспечение реализации Программы
Занятия по дополнительному образованию воспитанников осуществляет педагогический работник — физическое лицо, которое состоит в трудовых, служебных отношениях с организацией, осуществляющей образовательную деятельность, и выполняет обязанности по обучению, воспитанию обучающихся и (или) организации образовательной деятельности (Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», ст. 2, п. 21.).

Инструктор по физической культуре имеет: высшее профессиональное образование в области физкультуры и спорта, стаж работы на 01.09.2016 г. - 21 год, первую квалификационную категорию в соответствии с квалификационным характеристикам, которые установлены в Едином квалификационном справочнике должностей руководителей, специалистов и служащих (раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования»), утвержденном приказом Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 26 августа 2010 г., № 761н (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 6 октября 2010 г., регистрационный № 18638), с изменениями, внесенными приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования» от 17 октября 2013 г., № 1155 (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 14 ноября 2013 г., регистрационный № 30384).
Педагогические работник:

•систематически повышает свой профессиональный уровень.
Непрерывность профессионального развития педагога обеспечивается в процессе освоения им дополнительных профессиональных образовательных программ в установленном объеме, не реже чем каждые 3 года в образовательных учреждениях, имеющих лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности.

У педагога сформированы профессиональные компетенции, необходимые для успешной реализации дополнительной образовательной программы.
Педагог умеет обеспечивать развитие личности, мотивации и способностей детей в различных видах деятельности в их тесной взаимосвязи. 
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