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Раздел I
Информация  об опыте

Условия возникновения опыта. Педагогическую деятельность инструктор по физической культуре осуществляет в муниципальном бюджетном дошкольном образовательном учреждении  детский сад №66  «Журавушка», который расположен  в микрорайоне Углы, дом 21. В учреждении функционирует 12 групп (количество детей 274 в возрасте от 2 до 7 лет). Педагог работает во всех возрастных группах детского сада в должности инструктора по физической культуре. 

Главная  задача ДОУ - сохранение и укрепление здоровья,  содействие гармоничному физическому развитию  воспитанников. 

          Необходимым условием возникновения опыта явились данные предварительной диагностики по методике Т.И. Бабаевой «Изучение особенностей развития физических качеств и освоения основных движений у детей дошкольного возраста». В обследовании принимали участие 154 дошкольника. По итогам мониторинга 56 детей (36%) обнаружили низкий уровень, 70 детей  (46%) средний уровень и  только  28  детей (18%)  высокий уровень развития физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, скоростно-силовые). 
 Общая картина такова: дети испытывают «двигательный дефицит», задерживается возрастное развитие физических качеств (быстрота, ловкость, координация движений, выносливость, гибкость и сила). У 23 воспитанников (15%)  имеется излишний вес,  36 дошкольников (24%) имеют нарушения осанки, вследствие чего визуально у них наблюдается неуклюжесть, мешковатость.  

Общепринятая система физического воспитания и многие авторские программы для дошкольников  не  учитывают конкретных условий детских учреждений,  не предусматривают дифференцированного подхода к детям с их индивидуальными особенностями и  не всегда позволяют в полной мере реализовать потребности  в движении.

Таким образом, наблюдается торможение в физическом развитии дошкольников, показателем которого является низкий уровень приобретаемых двигательных навыков и физических качеств.

Серьезные трудности связаны ещё и с тем, что у родителей отсутствуют достаточные педагогические знания, время и возможность для дополнительных занятий с ребёнком физической культурой  и спортом. 

         Актуальность опыта обусловлена тем, что  сегодня  проблема физического развития и популяризации спорта  по праву стала одним из приоритетов государственной социальной стратегии. Именно в дошкольном возрасте закладываются основы здоровья, физического развития, формируются двигательные навыки.   В соответствии с требованиями ФГОС ДО одним из направлений образовательной работы по физическому развитию дошкольников является развитие физических качеств (быстрота, ловкость, сила, скорость, выносливость). 
Однако, возрастающий объем информации, постоянная модернизация учебных программ, широкое использование транспорта, других технических средств оказывают неблагоприятное воздействие на двигательную деятельность детей.
          Анализ научно-методической литературы и мониторинговые обследования уровня физического развития дошкольников выявили следующие противоречия:

- между необходимостью физического развития ребенка-дошкольника и недостаточными возможностями взаимодействия между субъектами образовательного процесса;
- между объективной потребностью в использовании новых технологий физического развития детей дошкольного возраста и их  неадаптированностью  для внедрения  в образовательный процесс ДОУ;

- между стремлением ребенка к физическому совершенствованию и отсутствием у него определенного двигательного опыта. 
        Педагог пришел к выводу, что дошкольники нуждаются в особых технологиях развития физических качеств. Постоянный  поиск эффективных технологий физического развития детей дошкольного возраста привел педагога к идее использования  ритмической гимнастики, которая укрепляет опорно-двигательный аппарат, дыхательную и сердечно - сосудистую системы, способствует формированию правильной осанки и гармоничному физическому развитию.                                         

Ведущая педагогическая идея опыта заключается во  внедрении в образовательный процесс ДОУ технологий  ритмической гимнастики как эффективного средства повышения уровня развития физических качеств дошкольников.
 
Длительность работы над опытом. Работа по разрешению выявленных противоречий велась с 2012 по 2015 г. 

         I этап (сентябрь - октябрь 2012 г.). Педагогом была изучена методическая литература по данной проблеме, подобрана диагностическая методика для выявления интересующих показателей.                                                                                                                                                                                                                                     

        II этап (ноябрь 2012 г. - март 2015 г.). Проведение работы по обогащению развивающей предметно-пространственной среды нестандартным оборудованием, организации и проведению мероприятий, направленных на решение поставленных задач, создание единого пространства «педагог - дети - родители».
           III этап (апрель - май 2015 г.). Педагогом была проведена итоговая диагностика, проанализированы результаты проводимой работы. 

           Диапазон опыта представлен единой  системой: НОД + кружковая работа + взаимодействие с  педагогами и родителями.                                
Теоретическая база опыта. Автор Д.В. Хухлаева [13] определяет  физические качества - отдельные стороны двигательных возможностей человека,  которые  формируются  и изменяются на протяжении индивидуальной жизни.  
По мнению авторов Н.В. Казакевич, Е.Г. Сайкиной, Ж.Е. Фирилёвой  [3] ритмическая гимнастика относится к оздоровительным видам гимнастики, главное назначение которой состоит не только в том, чтобы укреплять здоровье человека, но поддерживать на высоком уровне его физическое развитие. По их мнению, упражнения ритмической гимнастики можно с успехом использовать в различных формах организации образовательного процесса для развития физических качеств дошкольников.  Авторы определяют её как общедоступный, высокоэффективный, эмоциональный вид среди оздоровительных направлений гимнастики; доступность состоит в том, что содержание ритмической гимнастики базируется на простых общеразвивающих упражнениях. Эффективность ритмической гимнастики заключается в ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно - сосудистую, дыхательную и нервную системы организма человека, на  развитие силы, ловкости, выносливости, гибкости и быстроты.

В методическом пособии М.В. Кузьменко [5] «Воздействие комплексов ритмической гимнастики на физическую подготовленность дошкольников»  освещены реальные возможности ритмической гимнастики, которая развивает и укрепляет все мышечные группы, формирует двигательные умения и навыки, развивает координацию движений, силу, выносливость, повышает интерес к занятиям спортом.  
Современная учебно-методическая литература предлагает разнообразные технологии ритмической гимнастики для работы с детьми дошкольного возраста.  Для развития чувства ритма и  координационных способностей, педагогом  использовались упражнения с использованием степ-доски, предложенные Кузиной И.К. [4]   в пособии «Степ-аэробика для дошкольников».
В основу работы по профилактике нарушений осанки и   повышению физической подготовленности,  были положены технологии фитбол-аэробики, разработанные Е.Г.Сайкиной  и С.В. Кузьминой [9].    
По мнению автора О.Н. Моргуновой [6] элементы восточной  гимнастики позволяют эффективно использовать резервы детского организма, обладающего уни​кальными возможностями для самосохранения и восстановления.
При организации системы работы по развитию физических качеств у дошкольников педагогом широко использовались технологии игрогимнастики и игропластики, описанные  авторами Ж.Е. Фирилёвой и Е.Г. Сайкиной [10] в   учебно-методическом пособии ««Са-Фи-Дансе» Танцевально-игровая гимнастика для детей».  
Таким образом, авторы определяют ритмическую гимнастику  как систему упражнений, которая повышает  тонус нервной системы, развивает психофизические качества (быстрота, сила, ловкость, гибкость, выносливость и т.д.).

Теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы по заявленной проблеме натолкнули педагога на мысль об использовании  технологий ритмической гимнастики для развития физических качеств дошкольников.
Новизна опыта заключается в комбинировании видов ритмической гимнастики (танцевально-ритмическая гимнастика, игрогимнастика,  игропластика, восточная гимнастика, аэробика, степ-аэробика, фитбол-аэробика), разработке модели физкультурно-оздоровительной работы  посредством широкого внедрения инновационных технологий, нацеленных на физическое развитие дошкольников.

Характеристика условий, в которых возможна реализация данного опыта: применение данного опыта возможно в условиях ДОУ, начальной школы, учреждениях дополнительного образования независимо от определенного учебно-методического комплекта.

Раздел II
Технология описания опыта
Цель данного педагогического опыта - развитие физических качеств  детей дошкольного возраста средствами ритмической гимнастики.

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих основных задач:  

- формировать двигательные умения и навыки;

- содействовать формированию правильной осанки; 

- развивать координацию движений, силу, ловкость, выносливость, гибкость, скоростные качества, все группы мышц;

- развивать представления и знания детей о пользе занятий ритмической гимнастикой;

- создавать условия для целесообразной двигательной активности детей;

- воспитывать у детей интерес к активной деятельности;

- привлекать родителей и  педагогов к проблеме совершенствования физического развития  дошкольников.


Для решения поставленных задач были определены основные этапы работы:

I этап - обогащение развивающей предметно-пространственной среды нестандартным оборудованием, атрибутами для подвижных игр, физкультурным инвентарем; разработка модели внедрения ритмической гимнастики в образовательный процесс ДОУ. 

II этап - составление перспективного плана работы, организация практической деятельности по реализации модели внедрения ритмической гимнастики в образовательный процесс.

         III этап - проведение итоговой диагностики.  Обобщение результатов.
На первом этапе была организована работа по оснащению развивающей предметно-пространственной среды нестандартным оборудованием. Был изготовлен инвентарь  из бросового материала: ленты, помпоны, степ-доски, набивные мячи, коврики «Цветок», гантели, резинки, бумажные листочки, мешочки с песком и солью. 

Нестандартное оборудование повышает интерес к физической культуре, увеличивает эффективность занятий. Такие пособия вносят  разнообразие в образовательную деятельность и  позволяют  использовать уже знакомые упражнения в более широком контексте,  с легкостью  варьировать задания, а также   объединяют физкультуру с игрой, что создает условия для наиболее полного самовыражения ребенка в двигательной деятельности. 

 С целью оптимизации работы была разработана модель внедрения ритмической гимнастики в образовательный процесс (Приложение № 1), которая включает следующие формы работы:  утренняя гимнастика,  НОД, кружковые занятия, работа с педагогами и  родителями. 

 
Внедрение технологий  ритмической гимнастики в образовательный процесс осуществлялось  постепенно. На начальном этапе обучения несложные комплексы разучивались   во время утренней гимнастики. В комплекс продолжительностью 5-8 минут (Приложение № 2) включались  упражнения для мышц рук и плечевого пояса, шеи, ног и туловища, всевозможные прыжки, стимулирующие деятельность органов дыхания и кровообращения. Один и тот же  набор упражнений дети выполняли в течение двух недель.

Затем уже разученный  комплекс ритмической гимнастики  включался в НОД как  блок общеразвивающих упражнений. Упражнения с палками, мячами, скакалками, совмещённые с танцевальными шагами, давали возможность координировать, сочетать работу всех групп мышц, вырабатывать точность движений, ритмичность, ловкость, умение правильно распределять силы. Педагог учил детей выполнять такой комплекс с определенной амплитудой, в заданном направлении, темпе, владеть своими движениями. Нагрузка регулировалась характером упражнений, изменением исходных положений, темпа, длительности и интенсивности выполнения. Для сбалансированной работы всех функциональных систем организма общеразвивающие упражнения сочетались с дыхательными, например, выполняя наклоны, на выдохе дети  произносили «Шшшш» (дыхательное упражнение «Насос»), а приседая, «Мяу» (дыхательное упражнение «Кошка»).  
Интерес к проводимой работе поддерживался не только наличием ОРУ, «зажигательной» музыки  и дополнительным оборудованием, но  и тем, что у воспитанников была возможность самостоятельно  придумывать  упражнения.  Такого рода  самостоятельной деятельности отводилось  всего несколько минут, но этого было достаточно, чтобы дети получили возможность  проявлять  фантазию и импровизировать. Благодаря такой вариативности упражнений, комплекс служил своеобразной психологической разгрузкой для дошкольников. В такие блоки  включались  общеразвивающие, силовые, акробатические упражнения, элементы художественной гимнастики, прыжки, бег, танцевальные движения. 

На этом этапе у детей сформировался достаточно устойчивый интерес к ритмической гимнастике, это и обусловило использование ее как самостоятельного блока в работе по развитию физических качеств.  Осуществляя дальнейшую работу по физическому развитию детей, педагог организовал кружок,  цели и задачи которого способствовали развитию не только координационных способностей, но и ловкости, гибкости, пластичности, красоты и точности движений. В программу были  включены комплексы упражнений с предметами и без предметов для развития координации, серия упражнений, включающая элементы  игропластики, игроритмики, танцевально-ритмическую и восточной гимнастики, степ-аэробику, фитбол-аэробику. 
Структура занятий кружка общепринятая: подготовительная  часть, основная часть  и заключительная часть.  Все упражнения подбирались с учетом их корригирующего значения.  В кружковую работу были вовлечены   воспитанники 4-7 лет, имеющие   I и II группу здоровья.   Занятия кружка проводились на протяжении трех лет, два раза в неделю в соответствии с составленным педагогом перспективным планированием (Приложение № 3), один раз в месяц планировалось итоговое спортивное развлечение. 

Основной акцент инструктор по физической культуре делал на то, чтобы дети осмысленно выполняли упражнения. В ходе занятий постоянно осуществлялся контроль над регуляцией темпа, ритма, координацией движений и других двигательных характеристик. 

На первых занятиях наиболее широко использовалась танцевально-ритмическая гимнастика, которая  была представлена образно-танцевальными композициями, имеющими целевую направленность, сюжетный характер и завершенность. Педагог подбирал музыкальное сопровождение и на его основе составлял танцевально-ритмический комплекс, учитывая при этом возрастные  и индивидуальные особенности воспитанников.  

Для усвоения детьми различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование физических умений и навыков, педагог применял игрогимнастику, куда входили строевые, общеразвивающие упражнения, акробатические, направленные на укрепление осанки,  развитие гибкости и подвижности  суставов.  
При выполнении строевых упражнений, перестроений, размыкания колонн различными способами, дошкольники научились хорошо ориентироваться в пространстве, приобрели умения выполнять движения по команде. 

Акробатические упражнения применялись чаще всего в разминке, что способствовало  подготовке суставов к выполнению сложных упражнений. Такие упражнения, как перекаты «Колобок», «Бревно», кувырок вперед, стойка на лопатках «Березка», позволяли развивать и совершенствовать ловкость, быстроту, гибкость, силу и координацию движений.
Для развития мышечной силы и гибкости  использовалась игропластика. В работе применялись  элементы  древнегимнастических движений и упражнения стретчинга, хатха-йоги, выполняемые в сюжетно-игровой форме без музыкального сопровождения.  
Педагогом были разработаны  комплексы с элементами степ-аэробики – одного из самых простых и эффективных направлений ритмической гимнастики  (Приложение № 4), которые включали  упражнения для всех групп мышц (ягодиц, задней части бедра, приводящих мышц бедра, брюшного пресса, спины).  

Выполнение степ-аэробики  начиналось с разминки (выполнение простых шагов). Инструктор по физической культуре постоянно следил за тем, чтобы у детей спина оставалась  прямой, плечи были расправлены, голова приподнята, что решало задачу формирования  правильной осанки.

Освоив простые шаги, дошкольники переходили к изучению более сложных видов (шаг-колено, шаг-бэк, шаг-кик, шаг-кёл, шаг «лицом»  и  «боком» с подниманием одной ноги из различных исходных положений). Время выполнения упражнений и темп постоянно увеличивались.
Степ-аэробика помогла развить у детей координационные навыки, устойчивое равновесие, двигательную активность, ловкость, выносливость.
 «Фитбол-аэробика» (аэробика с использованием мячей диаметром от 55 до 70 см.) (Приложение № 5) использовалась педагогом в качестве  игрового момента во время занятий,  создавая при этом неповторимый эмоциональный подъем. 
Такие  упражнения позволили укрепить все основные группы мышц, способствовали развитию выносливости, силы, координации движений, формировали  правильную осанку.

Еще одним интересным направлением ритмической гимнастики является «Восточная гимнастика», которая не требует специально организованного места и может проводиться в любом помещении. Все упражнения  выполнялись детьми сидя на полу  или  на стуле под спокойную, медленную музыку. 

Такой комплекс состоял из пятнадцати постепенно усложняющихся упражнений, в которых невысокая физическая нагрузка чередуется с расслаблением отдельных частей рук, что позволило укрепить мышечный корсет и повысить  двигательную активность.
На начальном этапе (первый год обучения) у воспитанников создавался положительный настрой,  осуществлялось знакомство с отдельными упражнениями, простейшими танцевальными композициями и  уточнялись представления  о правильном выполнении. Педагог объяснял и показывал технику выполнения упражнений, добиваясь при этом от дошкольников воссоздания увиденного. 

На следующем этапе (второй год обучения) дошкольники углубляли  знания о назначении отдельных упражнений танцевально-ритмической гимнастики, самостоятельно выполняли простейшие танцевальные композиции и комплексы с предметами, знакомились с элементами фитбол-аэробики и степ-аэробики. У детей формировались навыки самостоятельного выражения движений под музыку, пластичности, развивались такие физические качества, как гибкость, ловкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности. 

На заключительном этапе (третий год обучения)  воспитанники освоили самостоятельное выполнение  акробатических упражнений, элементов ритмопластики, степ-аэробики. Укреплялись все основные группы мышц, совершенствовалась координация движений, формировалась  правильная осанка. 
Особое внимание педагог уделял тесному сотрудничеству с родителями воспитанников по вопросам физического развития. С целью систематизации работы по данному направлению  был разработан перспективный план работы с родителями. (Приложение №6) При планировании использовались различные формы взаимодействия: мониторинговые срезы, совместные праздники и досуги, консультации, родительские собрания, беседы, семинары-практикумы, деловые игры.

В качестве наиболее эффективной формы повышения компетентности родителей в области физического воспитания и организации занятий с детьми выступают совместные физкультурные занятия, которые формируют основы физкультурной грамотности. Во время таких мероприятий  приобретаются элементарные навыки организации двигательной деятельности ребёнка и  расширяются знания о физическом развитии детей. 

Одной из самых интересных форм работы  стали совместные досуги и развлечения, которые проводились 2 раза в квартал. При организации и проведении таких мероприятий учитывались особенности сезона, рационально распределялась физическая нагрузка в разных видах деятельности. К подготовке  привлекались  и сами родители, поскольку их позиция во многом определяет отношение детей к физической культуре и спорту. 

 Неоспоримый эффект вызывали семинары-практикумы для родителей: «На зарядку, становись!», «Мы со спортом дружим» и другие. В результате проделанной работы отмечена положительная динамика активности родителей: они стали  активными  участниками   при организации и проведении физкультурных мероприятий, праздников, увеличилось количество  запросов на предоставление дополнительных услуг физкультурно-оздоровительного направления, наблюдается повышение педагогической культуры родителей по вопросам физического развития детей. По итогам анкетирования педагог обозначил увеличение количества семей (до 55%), которые, соблюдая единый с детским садом режим, используют технологии ритмической гимнастики в домашних условиях для совершенствования физического развития детей.

Одним из немаловажных факторов, влияющих на эффективность физического развития, является рациональность организации взаимодействия инструктора по физической культуре с педагогами ДОУ.

Учитывая запросы и предложения педагогов, инструктор определил тематику консультаций и рекомендаций «Как поддержать интерес к физкультуре?», «Что такое ритмическая гимнастика?». (Приложение № 7) Во время совместной работы педагог знакомил воспитателей с многообразием технологий ритмической гимнастики.

На педагогических советах и семинарах: «Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ»,  «Педагогическая компетентность в области физического воспитания», «Внедрение технологий ритмической гимнастики  в образовательный процесс в ДОУ», осуществлялось знакомство с эффективными технологиями ритмической гимнастики, особенностями использования их  в работе по развитию физических качеств у дошкольников. Открытые просмотры НОД  помогли воспитателям практически  освоить методику  работы по внедрению ритмической гимнастики в образовательный процесс. 

Разнообразие форм взаимодействия способствовали повышению психолого-педагогической компетентности  педагогического коллектива в вопросах физического развития дошкольников,  созданию оптимального двигательного режима, укреплению здоровья и расширению кругозора. 

Раздел III
Результативность

Результаты мониторинга, организованного в соответствии с требованиями методики изучения особенностей развития физических качеств и освоения основных движений у детей дошкольного возраста (автор Бабаева Т.И.), (Приложение №8) показали эффективность проводимой работы. Процент детей, имеющих высокий уровень развития физических качеств увеличился на 29% и составил 47%.  

Сравнительная диаграмма развития физических качеств

 и освоения основных движений у детей дошкольного возраста
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	Физические качества

 
	сентябрь 2012 год
	май 2015 год

	
	%
	кол-во детей 
	%
	кол-во детей

	Быстрота
	18%
	28
	48%
	74

	Скоростно-силовые качества
	20%
	30
	47%
	72

	Ловкость 
	16%
	25
	48%
	74

	Гибкость 
	19%
	29
	45%
	69

	Выносливость
	17%
	26
	47%
	72


        Положительная динамика  подтверждает эффективность проводимой работы. Использование в практике работы технологий  ритмической гимнастики позволило повысить эффективность процесса физического развития, оказало положительное влияние на динамику физической подготовленности и формирование интереса детей к систематическим занятиям физическими упражнениями. 
Разработанная педагогом модель позволила не только оптимизировать работу всех блоков, но и проследить их взаимосвязь между собой. Основными положительными показателями при работе над обозначенной проблемой можно считать:

- повышение функциональных возможностей воспитанников;
- рост уровня физического развития и физической подготовленности дошкольников;
-  повышение приоритета занятий спортом;

-  повышение мотивации детей к двигательной активности;

- повышение уровня самостоятельности и активности дошкольников в двигательной деятельности; 

- повышение уровня профессиональной компетенции и заинтересованности педагогов в совершенствовании физического развития воспитанников; 

- повышение уровня заинтересованности и поддержки родителей  в вопросах совершенствования физических качеств детей.
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Приложение 1

Модель внедрения ритмической гимнастики

в образовательный процесс  ДОУ
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Приложение 2
Комплекс утренней гимнастики   «Утро начинается».

Упражнения выполняются  по песню «Утро начинается» из мультипликационного фильма  «Чучело-мяучело».

 «Проснулись – потянулись»
И.п.: стоя, обруч хватом с боков внизу. На счет 1-2 – стоя на носках, обруч вверх горизонтально. На счет 3-4 – и.п. Выше подниматься на носки, потянуться за обручем. Руки не сгибать (повторить 4 раза).

«Окошки»

И.п.: стоя, обруч впереди вертикально. На счет 1 – полуприсед с поворотом туловища направо. На счет 2 – и.п. На счет 3 – полуприсед с поворотом туловища налево. На счет 4 – и.п. При повороте не наклоняться, кисти рук держать на высоте плеч (повторить 4 раза).

«Выходи играть»
И.п.: стоя, руки на поясе, обруч на полу. На счет 1 – прыжок в обруч. На счет 2 – прыжок из обруча. Стараться выполнять прыжки в соответствии с музыкой. Не наступать на обруч, приземляться мягко, с носка (повторить 8 раз).

 «Подышали»
И.п.: стоя, ноги врозь. На счет 1-2 – дугами наружу руки вверх внутрь. На счет 3-4 – и.п. Обратить внимание на продолжительный выдох (повторить 1 раз).

«Город улыбается»
И.п.: стоя, ноги врозь, обруч впереди вертикально в согнутых руках. На счет 1-2 – наклон, прогнувшись вправо, обруч вверх, смотреть в обруч. На счет 3-4 и.п. На счет 5-8 – то же в другую сторону. Ноги не сгибать. При наклоне спину не округлять, руки полностью выпрямлять, улыбнуться (повторить 2 раза).

«Качели»

И.п.: стоя, наклон, прогнувшись, ноги врозь, обруч на шее. На счет 1 – поворот туловища направо. На счет 2 – поворот туловища налево. Руки и ноги не сгибать. Спину не округлять (повторить 8 раз).

 «Выходи играть»
И.п.: стоя, обруч хватом с боков внизу. На счет 1 – прыжок ноги врозь, обруч вверх вертикально. На счет 2 – прыжок в и. п. Прыжки выполнять мягко, на носках и в такт музыки. Поднимая обруч вверх, руки выпрямлять полностью (повторить 8 раз). 

«Подышали»
И.п.: стоя, ноги врозь. На счет 1-2 – дугами наружу руки вверх внутрь. На счет 3-4 –и.п. Обратить внимание на продолжительный выдох (повторить 1 раз).

«Солнце поднимается»

И.п.: присед, обруч хватом с боков горизонтально на полу. На счет 1-2 – стоя, обруч вверх горизонтально, смотреть на обруч. На счет 3-4 – и.п. Руки не сгибать. Вставая, принимать позу правильной осанки (повторить 4 раза).
«Приглашаем подружиться»

И.п.: стоя, обруч впереди вертикально в согнутых руках. На счет 1-2 – левая нога вперед наружу на пятку, полуприсед на правой ноге, наклон к левой ноге, обруч вперед книзу. На счет 3-4 – и.п. На счет 5-8 – то же в другую сторону. Во время наклона спину не округлять, обручем тянуться к стопе. Ногу, к которой выполняется наклон, не сгибать (повторить 4 раза).

«Выходи играть»
Предложить детям выполнить любой прыжок или танцевальное упражнение, которое им нравится. Если основная масса детей затрудняется с выбором упражнения, тогда педагогу стоит самому предложить любое движение.

«Подышали»
И.п.: стоя, ноги врозь. На счет 1-2 – дугами наружу руки вверх. На счет 3-4 – и.п. Обратить внимание на продолжительный выдох (повторить 1 раз).

Литература:

1. Фирилёва Ж.Е. «Са-Фи-Дансе» Танцевально-игровая гимнастика для  детей [Текст]: учебно-метод. пособие / Ж.Е. Фирилёва, Е.Г.Сайкина. – СПб.: Детство-Пресс, 2010. – 352 с. 

Приложение 3

Перспективный план кружковой работы

первый год обучения  (средняя группа).

	Месяц, номер занятия
	Форма организации
	Задачи

	Сентябрь

1-2
	Ритмическая гимнастика «Большая стирка»
	Развивать координационные способности. Содействовать развитию чувства ритма при разучивании ритмической гимнастики «Большая стирка».

	3-4
	Игропластика
	Развивать мышечную силу при выполнении. Способствовать развитию опорно-двигательного аппарата. 

	5-6
	Акробатика
	Формировать правильную осанку. Развивать мышечную силу, гибкость.

	7-8
	Спортивное развлечение

«Путешествие  по сказкам»
	Закреплять элементы выполнения знакомых упражнений. Содействовать развитию внимания и равновесия. 

	Октябрь

1-2
	Ритмическая гимнастика с мячом
	Разучивать упражнения с мячом. Содействовать развитию музыкального слуха, внимания, умения согласовывать движения с музыкой.

	3-4
	Восточная гимнастика
	Формировать правильную осанку. Развивать навыки выразительности, пластичности и изящества движений при выполнении элементов восточной гимнастики.

	5-6
	Игропластика
	Повторять строевые упражнения (перестроения в несколько колонн). Развивать мышечную силу, гибкость, скоростно-силовые качества. 

	7-8
	Спортивное развлечение «Космонавты»
	Совершенствовать выполнение комплексов ритмической гимнастики с палкой. Закреплять выполнение построение в шеренгу по сигналу. Воспитывать ответственность за выполнение коллективных действий.

	Ноябрь

1-2
	Игровое занятие

«Давай поиграем»
	Разучивать перестроение из одной колонны в несколько. Содействовать развитию чувства ритма в музыкально-подвижной игре. 

	3-4
	Игроритмика
	Формировать правильную осанку. Развивать музыкальный слух, внимание, умения согласовывать движения с музыкой.

	5-6
	Ритмическая гимнастика «Котенок»
	Развивать ручную умелость и мелкую моторику при выполнении пальчиковой гимнастики.

	7-8
	Спортивное развлечение «Путешествие по лесу»
	Способствовать развитию ловкости, быстроты, ориентировки в пространстве.

	Декабрь

1-2
	Дыхательная гимнастика
	Упражнять в строевых упражнениях. Разучивать упражнения дыхательной гимнастики.  

	3-4
	Игропластика
	Повторять перестроение из одной колонны, в несколько кругов. Развивать мышечную силу, выносливость.

	5-6
	Акробатика
	Упражнять в выполнении перекатов на спине. Развивать мышечную силу, скоростно-силовые способности.

	7-8
	Фитбол-аэробика «Буратино»
	Совершенствовать выполнение разученных композиций. Способствовать развитию силы, ловкости, гибкости.

	Январь

1-2
	Ритмическая гимнастика
	Развивать ловкость, быстроту, силу, координацию движений.

	3-4
	Развлечение: «В гости к Зимушке-Зиме»
	Закрепить выполнение комплекса ритмической гимнастики «Снежинки». Способствовать развитию творческих способностей и фантазии детей. 

	Февраль

1-2
	Акробатика
	Формировать правильную осанку. Разучивать упражнения «Кувырок вперед». Развивать гибкость, пластичность.

	3-4
	Фитбол-аэробика
	Содействовать развитию правильной осанки.

	5-6
	Игропластика
	Формировать навыки выразительности, пластичности.

	7-8
	Степ-аэробика
	Совершенствовать выполнение элементов «Степ-аэробики». Воспитывать целеустремленность, взаимовыручку, смелость в преодолении препятствий.

	Март

1-2
	Игроритмика
	Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, умения согласовывать движения с музыкой.

	3-4
	Ритмическая гимнастика
	Формировать выразительность, пластичность, грациозность.

	5-6
	Ритмическая гимнастика с мячом
	Способствовать оптимизации развития опорно-двигательного аппарата. Формировать правильную осанку.

	7-8
	Развлечение «Мой веселый, звонкий мяч»
	Развивать творчество, инициативу, самостоятельность в выполнении заданий. Развивать мелкую моторику рук. Содействовать развитию мышц брюшного пресса.

	Апрель

1-2
	Дыхательная гимнастика
	Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной системы организма.

	3-4
	Аэробика с предметами
	Развивать ручную умелость и мелкую моторику, мышечную силу, гибкость, выносливость.

	5-6
	Игропластика «Животные»
	Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость.

	7-8
	Развлечение

«Путешествие в зоопарк»
	Закреплять правильное выполнение элементов игропластики. Способствовать развитию ловкости, координации движений, мышечной силы и гибкости.



	Май

1-2
	Ритмическая гимнастика 
	Способствовать оптимизации развития опорно-двигательного аппарата.

	3-4
	Восточная гимнастика
	Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности. 

	5-6
	Игроритмика
	Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, внимания, умения согласовывать движения с музыкой.

	7-8
	Танцевальный конкурс
	Способствовать развитию внимания и ориентировки в пространстве.


Второй год обучения  (старшая группа)

	Месяц, номер занятия
	Форма организации
	Задачи

	Сентябрь

1-2
	Ритмическая гимнастика «Зарядка»
	Развивать координационные способности. Содействовать развитию чувства ритма. 

	3-4
	Спортивный досуг

 «Игра по станциям»
	Развивать мышечную силу, способствовать развитию опорно-двигательного аппарата. 

	5-6
	Акробатика
	Формировать правильную осанку. Развивать мышечную силу, гибкость.

	7-8
	Развлечение

«Путешествие на Северный полюс»
	Закреплять правильное выполнение элементов ритмической гимнастики. Содействовать развитию внимания и равновесия. 

	Октябрь

1-2
	Ритмическая гимнастика с мячом
	 Содействовать развитию музыкального слуха, внимания, умения согласовывать движения с музыкой.

	3-4
	Восточная гимнастика
	Формировать правильную осанку. Развивать навыки выразительности, пластичности и изящества движений. 

	5-6
	Игропластика
	Развивать мышечную силу, гибкость, скоростно-силовые качества. 

	7-8
	Спортивный праздник «Пограничники»
	Совершенствовать выполнения комплекса ритмической гимнастики с мячом. Воспитывать ответственность за выполнение коллективных действий.

	Ноябрь

1-2
	Игровое занятие «Давай поиграем»
	Разучивать перестроение из одной колонны в несколько. Развивать чувство ритма в музыкально-подвижных играх. 

	3-4
	Игроритмика
	Формировать правильную осанку. Развивать музыкальный слух, внимание, умение согласовывать движения с музыкой.

	5-6
	Ритмическая гимнастика «Ванечка-пастух»
	Развивать ручную умелость и мелкую моторику при выполнении пальчиковой гимнастики.

	7-8
	Развлечение

«Путешествие в Спортландию»
	Способствовать развитию ловкости, быстроты, ориентировки в пространстве.

	Декабрь

1-2
	Фитбол-аэробика
	Развивать мышцы спины при выполнении элементов фитбол-аэробики.  

	3-4
	Игропластика
	Развивать мышечную силу, выносливость.

	5-6
	Акробатика
	Упражнять в свободном висе на гимнастической стенке. Развивать мышечную силу, выносливость, скоростно-силовые способности.

	7-8
	Развлечение

«Маугли»
	Совершенствовать выполнение разученных композиций. Способствовать развитию силы, ловкости.

	Январь

1-2
	Ритмическая гимнастика
	Развивать координационные способности, ловкость, быстроту, силу.

	3-4
	Праздник «Цветик-семицветик»
	Способствовать развитию творческих способностей и фантазии детей. 

	Февраль

1-2
	Акробатика
	Формировать правильную осанку. Развивать гибкость, пластичность.

	3-4
	Дыхательная гимнастика
	Содействовать функциональному совершенствованию органов дыхания.

	5-6
	Развлечение

«Русские богатыри»
	Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности. Развивать ловкость, гибкость, скоростные качества.

	7-8
	Степ-аэробика
	Совершенствовать выполнение элементов «Степ-аэробики». Воспитывать целеустремленность, взаимовыручку, смелость в преодолении препятствий.

	Март

1-2
	Игроритмика
	Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, умения согласовывать движения с музыкой.

	3-4
	Ритмическая гимнастика «Облака»
	Развивать ловкость, силу, выносливость. 

	5-6
	Ритмическая гимнастика 
	Способствовать оптимизации развития опорно-двигательного аппарата. Формировать правильную осанку.

	7-8
	Акробатика
	Развивать творчество, инициативу, самостоятельность в выполнении заданий. Развивать мелкую моторику рук. Содействовать развитию силы мышц брюшного пресса.

	Апрель

1-2
	Дыхательная гимнастика
	Содействовать функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.

	3-4
	Пальчиковая гимнастика
	Развивать ручную умелость и мелкую моторику. 

	5-6
	Игропластика 
	Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость.

	7-8
	Развлечение

«Путешествие в Морское царство»
	Закреплять выполнение элементов игропластики. Способствовать развитию ловкости, координации движений, мышечной силы и гибкости.

	Май

1-2
	Ритмическая гимнастика с обручем
	Способствовать оптимизации развития опорно-двигательного аппарата.

	3-4
	Восточная гимнастика
	Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества элементов восточной гимнастики.

	5-6
	Игроритмика
	Развивать мышечную силу, гибкость. Содействовать развитию чувству ритма, музыкального слуха, умения согласовывать движения с музыкой.

	7-8
	Ритмическая гимнастика «Приходи, сказка»
	Закреплять изученный материал. Способствовать развитию внимания и ориентировки в пространстве.


Третий год обучения (подготовительная группа).

	Месяц

номер занятия
	Форма организации
	Задачи

	Сентябрь

1-2
	Ритмическая гимнастика с «помпонами»
	Развивать мышечную силу, гибкость. Содействовать развитию музыкального слуха, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

	3-4
	Игроритмика
	Развивать координационные навыки, равновесие, двигательную активность, ловкость.  

	5-6
	Ритмическая гимнастика с обручами
	Способствовать оптимизации  развития опорно-двигательного аппарата, ловкости, силы.

	7-8
	Развлечение

«Охотники за приведениями
	Совершенствовать навыки выполнения ритмической гимнастики с обручем. Способствовать развитию ловкости, смелости, быстроты движений.

	Октябрь

1-2
	Игропластика
	Развивать мышечную силу, выносливость, гибкость.

	3-4
	Восточная гимнастика
	Укреплять все основные группы мышц, способствовать развитию выносливости, силы, координации движений, формировать  правильную осанку.

	5-6
	Степ-аэробика
	Укреплять все основные группы мышц, способствовать развитию выносливости, силы, координации движений, формировать  правильную осанку.

	7-8
	Развлечение «Морские учения»
	Развивать гибкость, ловкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности.

	Ноябрь

1-2
	Игроритмика
	Развивать мышечную силу, выносливость, гибкость.

	3-4
	Дыхательная гимнастика
	Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной системы организма.

	5-6
	Фитбол-аэробика
	Укреплять все основные группы мышц, способствовать развитию выносливости, силы, координации движений, формировать  правильную осанку.

	7-8
	Развлечение «Россия – Родина моя»
	Способствовать развитию ловкости, смелости, быстроты движений.

	Декабрь

1-2
	Игровое занятие «Веселый экспресс»
	Совершенствовать навыки выполнения элементов ритмической гимнастики. 

	3-4
	Развлечение «Поход в зоопарк»
	Укреплять мышечный корсет, повышать  двигательную активность

	5-6
	Ритмическая гимнастика с мячами 
	Укреплять основные группы мышц, совершенствовать координацию движений. 

	7-8
	Развлечение «Королевство волшебных мячей»
	Содействовать укреплению мышц рук и кисти.  Совершенствовать качество и  технику выполнения упражнений из различных исходных положений. 

	Январь

1-2
	Акробатика
	Закрепить выполнение группировки, в положении лежа, кувырок вперед. Развивать гибкость, ловкость.

	3-4
	Дыхательная гимнастика
	Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.

	Февраль

1-2
	Игровое занятие

«Космическое путешествие на Марс»
	Укреплять основные мышечные группы. Совершенствовать качество и  технику выполнения упражнений.

	3-4
	Спортивный праздник «Военные учения»
	Развивать мышцы брюшного пресса, гибкость, ловкость.

	5-6
	Ритмическая гимнастика с «помпонами»
	Развивать мышечную силу и гибкость, выносливость.  

	7-8
	Спортивный фестиваль
	Совершенствовать качество и  технику выполнения упражнений из различных исходных положений.

	Март

1-2
	Ритмическая гимнастика с резинками
	Развивать координационные навыки, равновесие, двигательную активность, ловкость. 



	3-4
	Игропластика
	Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, пластичность.

	5-6
	Степ-аэробика
	Развивать мышечную силу, выносливость. 

	7-8
	Развлечение «Путешествие в Маленькую страну»
	Совершенствовать качество и  технику выполнения упражнений. Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость.

	Апрель

1-2
	Восточная гимнастика
	Укреплять мышечный корсет, повышать  двигательную активность.

	3-4
	Акробатика
	Добиваться правильного выполнения кувырка вперед, вперед-назад, вправо-влево. Содействовать развитию  ловкости. 

	5-6
	Игропластика
	Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость.

	7-8
	Развлечение  «Играй-город»
	Закреплять правильное выполнение элементов игропластики. Развивать пластичность, ловкость.

	Май

1-2
	Игровое

Занятие

«Времена года»
	Укреплять мышечный корсет, повышать  двигательную активность.

	3-4
	Игроритмика
	Развивать мышечную силу, выносливость, гибкость.

	5-6
	Акробатика
	Совершенствовать правильное выполнение перекатов вперед-назад, вправо-влево. Содействовать развитию гибкости, ловкости, ориентировки в пространстве.

	7-8
	Итоговое занятие: «В гостях у трех поросят»
	Совершенствовать качество и  технику выполнения упражнений.


                                                               Приложение 4

Комплекс «Степ-аэробики».

Подготовительная часть.

1. Обычная ходьба на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, настроиться.)

2. Ходьба на степе.

3. Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками.

4. Приставной шаг назад со степа, вперед со степа.

5. Ходьба на степе; руки поочередно вперед, вверх, вперед, вниз.

Основная часть.

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой – по левому плечу.

2. Шаг со степа в сторону, чередуется с приседанием, поднимая руки вперед.

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой.

4. Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи.

5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, влево.

6. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в исходное положение.

7. Ходьба на степе, бодро работая руками.

8. Кружение на степе, руки в стороны, в одну и другую стороны.

9. Шаг на степ и со степа с подниманием одного колена.

10. Легкий бег на степе чередуется с ходьбой 2 раза.

11. Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги вместе, вернуться в исходное положение.

12. Шаг на степе – со степа.

13. Ходьба на степе.

Заключительная часть.

1. Дыхательное упражнение «Любим себя» И.П. стоя на степе, руки опущены, на 1-2 вдох, руки развести в стороны, 3-4 выдох, руками обнять себя за плечи.

2. Свободная ходьба по залу и уборка степов.

Литература:

1. Кузина И.К. Степ-аэробика для дошкольников [Текст] / И.К. Кузина  // Дошкольное образование. – 2011. - №5.- с 21-25.

                                        Приложение 5

Комплекс фитбол-аэробики «Чунга-Чанга» 

Вступление. Исходное положение: ноги врозь, руки вверх, пальцы расставлены в стороны.

1-ое движение. Покачивание руками, перенося тяжесть тела с ноги на ногу.

2-ое движение. В конце вступления подпрыгнуть на двух ногах, приземлиться: ноги врозь, руки согнуты в локтях, расставленные пальцы направлены вверх. Замереть.                                       

Первый куплет.1-ое движение. Пружинка с наклоном вправо (руки расставлены в стороны) (повторить 2 раза).

2-ое движение. Пружинка с наклоном влево (руки расставлены в стороны) (повторить 2 раза).

3-е движение. «Тарелочки» — круговое вращение ладонями с правой стороны. Корпус повёрнут вправо, правая  нога согнута в колене, пятка «оторвана» от пола. Постепенно наклоняться назад, прогибаться, выполняя движение «тарелочки» вверх. Вернуться в исходное положение.

4-ое движение. «Тарелочки» — в левую сторону.

 Припев. 1-ое движение. Ноги врозь, пружинки, руками выполнять крестные махи над головой. 2-ое движение. Подскоки на месте и вокруг себя со свободными движениями рук внизу.                                         

Второй куплет. 1-ое движение. Сесть на пятки, руками взяться за уши, расставить локти в стороны. Язык спрятать за нижнюю губу (изобразить смешную обезьянку). Качать головой.

2-ое движение. Опустить руки на пол, поднять спину, «переступая» руками сделать 3-4 «шага». Лечь на живот, упор на локти, подбородок положить на ладони. Качать ногами (сгибать – разгибать в коленях).

3-е движение. Выполнить 2 движения в обратном направлении. Сесть на пятки, затем подпрыгнуть и встать.             

Припев. 1-ое движение. Ноги врозь, пружинки, руками выполнять крестные махи над головой.

2-ое движение. Подскоки на месте и вокруг себя со свободными движениями рук внизу.                              

Проигрыш. 1-ое движение. Пружинка с наклоном вправо (руки расставлены в стороны) (повторить 2 раза).

2-ое движение. Пружинка с наклоном влево (руки расставлены в стороны) (повторить 2 раза).

3-е движение. «Тарелочки» — круговое вращение ладонями с правой стороны. Корпус повёрнут вправо, правая нога согнута в колене, пятка «оторвана» от пола. Постепенно наклоняться назад, прогибаться, выполняя движение «тарелочки» вверх. Вернуться в исходное положение.

4-ое движение. «Тарелочки» — в левую сторону.

Литература: 1. Сайкина Е.Г. Фитбол-аэробика для детей «Танцы на мячах» [Текст]: учебно-метод. пособие / Е.Г.Сайкина, С.В. Кузьмина. – СПб.: Изд-во РГПУ им. А.И.Герцена, 2011. – 24 с.
Приложение 6

Перспективный план работы с родителями

	Месяц
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная группа

	Сентябрь

Октябрь
	Родительское собрание. Выступление инструктора по физической культуре, ознакомление с задачами программы, оздоровительной работы на учебный год. Анкетирование родителей. Письменная информация на тему «Модель внедрения ритмической гимнастики в ДОУ ».

	Ноябрь
	Консультация 

«Физические упражнения для всех».
	Семинар-практикум

 «На зарядку, становись!».
	Статья в родительский уголок «Как поддержать интерес к физкультуре?».

	Декабрь
	День открытых дверей (показ занятия, консультации).



	Январь
	Спортивный досуг «Космическое путешествие»
	Спортивный праздник «Путешествие в джунгли».
	Спортивное развлечение

«Цветик-семицветик».

	Февраль
	Родительский клуб

	Март
	Оформление папки-передвижки                             «Ритмическая гимнастика»
	Оформление папки-передвижки «Ритмическая гимнастика с предметами»
	Оформление папки-передвижки «Степ-аэробика».

	Апрель
	Семинар-практикум

«Мы со спортом дружим»
	Консультация

 «Что такое степ-аэробика».
	Консультация «Фитбол-аэробика» (практический показ).

	Май
	Общее родительское собрание «Об итогах оздоровительной работы за год».

Подготовка к летней оздоровительной работе.

	Июнь
	Консультация 

«Давай потанцуем вместе».
	Физкультурный праздник 

«Страна Здоровячков»
	Спортивное развлечение

 «День защиты детей».

	Июль
	Статья в родительский уголок «Как правильно организовать физические упражнения дома"».
	Статья в родительский уголок «Ритмопластика».
	Статья в родительский уголок

«Движение - основа здоровья»».

	Август
	День открытых дверей «Физкультура в  вопросах и ответах».




Приложение 7

Консультация для воспитателей

«Что такое ритмическая гимнастика?»

Ритмическая гимнастика — это разновидность гигиенической гимнастики и поэтому, независимо от названия, одна из главных ее задач — оздоровление занимающихся. С ее появлением возник еще один термин, подтверждающий оздоровительную направленность этих занятий, — танцевальная терапия. Соединение несложных гимнастических упражнений с танцами, бегом, элементами акробатики и прыжками составляет основное содержание ритмической гимнастики.                                                                                 
Ритмическая гимнастика — это универсальные физические упражнения, которые способствуют развитию практически всех физических качеств: выносливости, быстроты, гибкости, силы, координации. Доступность и эмоциональность ритмической гимнастики — главные причины ее большой популярности. Занятие  можно построить так, чтобы он имел два направления: атлетическое, в большей мере свойственное мужчинам, и танцевальное, присущее женщинам.                                           
Нет и возрастных ограничений для занятий ритмической гимнастикой. Дети с увлечением играют в новую музыкальную игру вместе со взрослыми. Возможность порезвиться и попрыгать доставляет им гораздо большее удовольствие. Подростки и молодежь мечтают научиться красиво двигаться и танцевать. А несколько экзотическая модная форма одежды вносит в эти занятия особую прелесть. 30—40-летние стремятся сохранить тонкую и гибкую талию, развивать физические качества, необходимые в повседневной жизни и быту. Людям постарше хочется сохранить имеющийся уровень двигательной активности, подольше чувствовать себя молодыми и энергичные. 

Меньшая подверженность болезням, хорошее настроение, бодрость, выносливость и крепкие мышцы — вот что дают занятия ритмической гимнастикой занимающимся, независимо от возраста.                           
Лечебное воздействие ритмической гимнастики на организм выражается, прежде всего, положительным влиянием на деятельность сердечно-сосудистой системы.     

Несмотря на сходство целей, и задач основной и ритмической гимнастики, последняя имеет несколько специфических особенностей:          1) выбор музыки, которая и определила ее название — «ритмическая гимнастика»;                                                                                                             2) танцевальная направленность и модернизация стиля исполнения обычных гимнастических упражнений; 
3) многократное повторение упражнений и высокая интенсивность занятий;                 

4) показ упражнений ведущим, что сводит к минимуму словесное объяснение и повышает эффективность занятий;                                                                 

5) поточный метод проведения занятия (одно упражнение сменяется другим без перерыва).

Первыми оценили все возможности новой гимнастики женщины. Во все времена, в любом возрасте женщине хотелось быть стройной, красивой, молодой. Поэтому, когда модным стал оздоровительный бег (бег трусцой), множество женщин «побежали навстречу своему здоровью».                             
В процессе активной мышечной работы повышается частота сердечных сокращений. Сердце вынуждено работать как мощный насос, перекачивая обогащенную кислородом кровь из легких к тканям.                                            
Во время работы увеличивается количество действующих кровеносных сосудов, причем как периферических, так и венечных (питающих мышцу сердца), благодаря чему нормализуется артериальное давление и улучшается кровоснабжение самой сердечной мышцы.                                            
Физические нагрузки в оптимальном пульсовом режиме служат не только прекрасным средством повышения резервных возможностей сердечной мышцы, но и условием нормального функционирования всех органов и систем, которые сердце снабжает кислородом и питательными веществами.                                                                                                  
Учитывая, что комплекс упражнений ритмической гимнастики должен включать в работу все мышцы и суставы, можно говорить о влиянии занятий на опорно-двигательный аппарат. По сути, ритмическая гимнастика — это и суставная гимнастика, благодаря которой тщательно разрабатывается каждый сустав.     

Длительная нагрузка, большое потребление кислорода, вентиляция легких — вот положительное влияние занятий на дыхательную систему. Большое будущее у ритмической гимнастики при лечении неврозов, начальной стадии гипертонической болезни, ишемической болезни сердца и других заболеваний.

Литература: 

1. Фирилёва Ж.Е.: Прикладная и оздоровительная гимнастика [Текст]: учебно-метод. пособие / Р.Н. Баймухаметов, Ж.Е. Фирилёва, А. Н. Кислый, О. В. Загрядская, А.Н. Дитятин, М.Л. Журавин, А.В. Зюкин, Н. В. Казакевич, С. В. Кузьмина, С.В. Мелехова  - СПб.: Детство-Пресс, 2012. - 608 с. 

                                                                             «Методика изучения особенностей развития физических качеств и освоения основных движений у детей дошкольного возраста» 

(автор Т. И. Бабаева)

Физическими качествами называются отдельные стороны двигательных возможностей человека: быстрота, сила, гибкость, выносливость и ловкость. Для тестирования физических качеств дошкольников использовались контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной форме.

                                                     Быстрота

Быстрота – это способность выполнять двигательные действия в минимальный срок, которая определяется скоростью реакции на сигнал и частотой многократно повторяющихся действий. В качестве контрольного упражнения педагог выбрал тест «Бег на 30 метров».

Тест 1 Бег на 30 метров.

До проведения проверки движений педагог   размечает беговую дорожку: длина не менее 40 м, до линии старта и после линии финиша должно быть 5-6 м. В конце беговой дорожки помещается яркий ориентир.  Инструктор знакомит детей с командами («На старт!», «Внимание!», «Марш!»), правилами выполнения задания. Дается две попытки с интервалом для отдыха 2-3 минуты, фиксируется лучший результат.

Скоростно-силовые качества

Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление и противодействовать ему посредством мышечного напряжения. Проявление силы обеспечивается в первую очередь силой и концентрацией нервных процессов, регулирующих деятельность мышечного аппарата.

Скоростно-силовые возможности плечевого пояса и мышц ног измерялись по расстоянию, на которое ребенок бросает двумя руками набивной мяч массой 1 кг, и прыгает в длину с места. 

Тест 2 Метание набивного мяча массой 1 кг.

Исходное положение ноги на ширине плеч, мяч заведен за голову. Ребенок выполняет 2 броска, измеряется и фиксируется лучший результат.
Тест 3  Прыжок в длину с места.

Дается две попытки, в которых учитывается отталкивание, взмах руками, группировка во время полета, прыжок и правильное приземление. Измеряется расстояние от линии старта до пятки с точностью до 1см. 

                                                    Ловкость

Ловкость - это способность быстро овладеть новыми движениями, быстро (способность быстро обучаться), точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. Ловкость оценивалась по результатам задания «Полоса препятствий»

Тест 4 «Полоса препятствий»

В это задание входят: бег по гимнастической скамейке (длина 5 м); прокатывание мяча между предметами (6 штук), разложенными на расстоянии 50 см друг от друга (кегли, мячи, кубы); подлезание под дугу (высота  40 см). Каждому ребенку дается по три попытки, засчитывается лучший результат.

                                                       Гибкость

Гибкость – морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Гибкость характеризует эластичность мышц и связок. Гибкость оценивалась по результатам контроля на гибкость.

Тест 5  Контроль на гибкость.

Тест проводится на гимнастической скамейке, ребенок делает наклон вниз, стараясь не сгибать колени. Инструктор измеряет показания.

Выносливость

Выносливость – это способность, противостоять утомлению в какой либо деятельности. Выносливость определяется функциональной устойчивостью нервных центров, координацией функций двигательного аппарата и внутренних органов. 

Тест 6 Бег на длинную дистанцию 

Выносливость оценивается по результатам непрерывного бега в умеренном темпе    на дистанцию 200 м – детей 5 лет; 300 м – 6 лет; 1000 м – 7 лет. 

Тест считается выполненным, если ребенок пробежал всю дистанцию без остановок.

	Уровень развития физических качеств и освоения основных

движений у детей дошкольного возраста (в %)

	Уровень
	Сентябрь

2012 г.
	Май

2013 г.
	Сентябрь

2013 г.
	Май

2014 г.
	Сентябрь

2014 г.
	Май

2015 г.

	Высокий
	18%
	23%
	33%
	38%
	43%
	47%

	Средний
	46%
	52%
	43%
	41%
	42%
	41%

	Низкий
	36%
	25%
	24%
	21%
	15%
	12%


Сравнительная диаграмма уровня развития физических качеств и освоения основных движений у детей дошкольного возраста
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