


Мастер-класс для педагогов «Использование современных фитнес-технологий в физкультурно-оздоровительной работе ДОУ».
Цель - повышение профессиональной компетентности педагогов в вопросах сохранения и укрепления здоровья детей  в условиях ДОУ.
Предварительная работа: подготовка презентации по теме, подбор упражнений игрового стретчинга, классической аэробики, дыхательной гимнастики, подбор музыкальных композиций.
Целевая аудитория: педагоги ДОУ.
План работы.
1. Теоретическая часть. Консультация для педагогов по теме: «Современные фитнес - технологии в ДОУ».
2. Практическая часть (дыхательная гимнастика, игровой стретчинг, классическая аэробика).
3. Итог.
Ход мастер-класса.
  - Здравствуйте, коллеги! Сегодня мы начнем наше мероприятие с круга пожеланий. Предлагаю встать в круг и пожелать что-нибудь коллегам.
«Круг – пожеланий»
- Одним из ваших пожеланий коллегам было – крепкое здоровье. И неудивительно, ведь здоровье очень важно для каждого из нас. В зависимости от того с каким здоровьем, настроением, с какими эмоциями входит воспитатель в группу, зависит успешность, здоровье и настроение воспитанников. Наша цель – создать условия, которые помогут каждому ребенку стать физически и психически здоровым, творчески активным, энергичным, деятельным. Какие здоровьесберегающие технологии вы применяете в работе с детьми? (гимнастика для глаз, дыхательная гимнастика, психогимнастика и т.д.) 
- Сегодня мы поговорим с вами об одной из здоровьесберегающих технологий это детский фитнес. Детский фитнес – это хорошо продуманная детская физкультура, общеукрепляющая и формирующая жизненно важные умения и навыки. Кроме того, детский фитнес – это отличная возможность выплеснуть накопившуюся энергию, весело и с пользой провести время с другими детьми. Детский фитнес это спортивные занятия, которые могут включать в себя элементы хореографии, гимнастики, аэробики, растяжки, игропластики и т.д.
- «Фитнес» происходит от англ. глагола to be fit  (быть в форме, соответствие). Деятельность, направленная на повышение уровня здоровья, предполагает множество видов физической активности. В отличие от спорта фитнес ориентирован не на результат, а на поддержание тела в хорошей форме и на заботу о здоровье.
- Занятия фитнесом проходят под специально подобранную музыку и с использованием различного спортивного инвентаря, которые укрепляет мышцы ребенка. На занятиях по детскому фитнесу физические упражнения сочетаются с подобранными стихами, скороговорками, которые развивают чувства ритма у ребенка.
- На занятиях  использоваться следующие современные фитнес-технологии:
· классическая аэробика, степ - аэробика;
· фитбол - гимнастика;
· образно – игровая ритмическая гимнастика;
· дыхательная гимнастика;
· игровой стретчинг.
   Классическая аэробика - комплекс упражнений, позволяющий при минимальной нагрузке на позвоночник укрепить мышечный корсет, улучшить осанку, развить координацию, гибкость и чувство равновесия и стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
   Фитбол-гимнастика является одним из современных направлений оздоровительной аэробики с использованием больших гимнастических мячей фитболов.
Задачи:
· содействовать оптимизации роста и опорно-двигательного аппарата;
· гармонично развивать мышечную силу, быстроту, гибкость, выносливость;
· содействовать развитию координационных способностей, функции и равновесия, вестибулярной устойчивости;
· способствовать физической работоспособности у обучающихся;
·  обогащать двигательный опыт детей.
   Образно – игровая ритмическая гимнастика – это вид оздоровительной гимнастики, основным содержанием которой являются упражнения для всех частей тела (маховые, круговые движения руками и ногами, наклоны и повороты всего туловища, головы, приседания и выпады, упражнения в различных стойках, выпады, упражнения лежа и т.д.)
   Данный вид гимнастики способствует формированию правильной осанки детей, развитию общей выносливости, координации движений, подвижности в суставах, элементарных двигательных качеств (пластичности, ловкости, пружинных плавных движений), воображения, воспитанию трудолюбия.
   Дыхательная гимнастика – это комплекс упражнений, при которых работают все органы дыхательной системы.
   Игровой стретчинг – это специально подобранные упражнения, проводимые с детьми в игровой форме.
Более подробно мы сегодня познакомимся с этими двумя технологиями.
Детский фитнес является инновационным направлением в укреплении здоровья и включает новые направления здоровьесберегающих фитнес-технологий, освоение которых поможет естественному развитию организма ребенка. Совершенствованию физического развития, профилактике различных заболеваний.

Практическая часть.

  - А теперь я предлагаю вам более подробно познакомиться с дыхательной гимнастикой им. А.Н. Стрельниковой, которая направлена на сохранение и укрепление здоровья дошкольников в ДОО».
     Александра Николаевна Стрельникова – известная оперная певица, преподаватель вокала, основатель парадоксальной дыхательной гимнастики.      Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой – эта система предусматривает совершенно необычный вдох носом (шумный и короткий) вместе с движениями, сжимающими грудную клетку и пассивный выдох при возвращении в исходное положение. За счёт этого тренируется внутренняя скрытая от нас мускулатура органов дыхания.
Правила проведения дыхательной гимнастики с детьми дошкольного возраста.
· Воздух в помещении должен быть свежим.
· Полезно делать гимнастику на прогулке.
· Любое упражнение длиться не более 3 мин.
· Упражнения должны быть регулярными.
· Запрещено делать упражнения на голодный желудок и сразу после приема пищи, необходимо выдержать паузу.
· Целесообразно делать гимнастику в разных частях физкультурного занятия и в режиме дня дошкольника
· Начинать надо с простых упражнений и постепенно переходить к сложным.
· Дыхательной гимнастикой можно заниматься с 3-4 лет. 
· Упражнения проводятся в игровой и подражательной форме.

-    Предлагаю выполнить несколько простых и не сложных упражнений из гимнастики А.Н. Стрельниковой, которые вы можете применять в работе с детьми.

Игровой стретчинг для детей дошкольного возраста.

«Растяжка сопутствует нам всю жизнь. Рождение – это растяжка. Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела – растяжка. Растяжка – это гибкость. Гибкость – это молодость.» (Е.И.Зуев «Волшебная сила растяжки»)

«До тех пор, пока позвоночник гибкий – человек молод, но как только исчезнет гибкость – человек стареет» (Индийские йоги).

   Стретчинг – это растяжка, специальная поза, предназначенная для увеличения и сохранения длины мышц.

   Игровой стретчинг - это специально подобранные упражнения на растяжку мышц, проводимые с детьми в игровой форме.  

   Благодаря стретчингу увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг повышает общую двигательную активность.  

Задачи игрового стретчинга:

1. Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, гибкости. 
2. Развитие психических качеств: внимание, воображение, умственные способности. 
3. Укрепление костно-мышечной системы, повышение функциональной деятельности органов и систем организма. 
4. Создание условий для положительного психоэмоционального состояния детей, раскрепощённости и творчества в движении. 
Значение игрового стретчинга:

· увеличивается подвижность суставов;
· мышцы становятся более     эластичными и гибкими;    
· повышается общая двигательная активность; 
· упражнения направлены на формирование правильной осанки; 
· воспитываются выносливость и старательность.

4 основных фактора:
- возраст;
- пол;
- тренировки;
- температура разогрева мышц.


4 основных принципа растяжки:
1- Частота (ежедневно или 3-4 раза в неделю).
2- Интенсивность.
3- Время (10 – 15 мин/день).
4- Тип (статическая (медленная), динамическая (плавный переход от упражнения к упражнению), баллистическая (маховые движения с большой амплитудой).

Как проходят занятия игрового стретчинга? 

· В первой (вводной) части занятия проходит разогрев мышц, подготовка организма к работе. 	Дети выполняют упражнения в различных видах   ходьбы, бега, прыжков, для укрепления свода стопы, 
          координации движений, ориентации в пространстве, развития                      внимания. 
· Во второй (основной) части переходим  к  стретчингу. 

Упражнение «Солнышко» - помогает растянуть боковые мышцы туловища, сохраняет гибкость позвоночника, подвижность тазобедренных суставов. 
Упражнение «Бабочка» способствует усилению внутриполосному давлению, а значит, воздействует на органы брюшной полости.
Упражнение «Ходьба» делает суставы ног более подвижными.
Упражнение «Кошка» укрепляет позвоночник, увеличивает приток крови к нему и выходящим из него нервам.
Упражнение «Страус» для мышц брюшного пресса.
Упражнение «Веточка» для гибкости позвоночника.
Упражнение «Зайчик» и «Медведь» на растяжку и повышение эластичности мышц. 

· В заключительной части занятия  решается задача восстановления организма после физических нагрузок.  
Упражнение на релаксацию выполняется под музыкальное сопровождение.
Упражнение на релаксацию выполняется под музыкальное сопровождение.

Основные правила стретчинга:
· разогрев перед упражнениями;
· медленное и плавное выполнение упражнений;
· «правило ровной спины» - следите за осанкой, 
· т.к. сгорбленность уменьшает гибкость;
· спокойное дыхание;
· растяжка должна выполняться систематически и симметрично для обеих сторон тела.

- А сейчас предлагаю выполнить некоторые упражнения игрового стретчинга.

Разминка (муз.сопровождение)
Игра «Угадай «Кто я?» (игра с карточками)
Игра «Коврик» (Считалка «Мы собрались поиграть, но кому же начинать?»)

Релаксация «На берегу моря» (муз. сопровождение)


Подведение итогов. 
- Уважаемые коллеги сегодня я поделилась с вами некоторыми фитнес-технологиями, которые вы можете использовать в своей работе с детьми. Скажите, какие ваши ощущения после выполнения упражнений? (Ответы педагогов).
- Неотъемлемой частью выполнения упражнений является, музыкальное сопровождение, приносящее заряд позитивной энергии, позволяющее получать от упражнений не только пользу, но и удовольствие. Элементы фитнес-технологий вы можете использовать при проведении утренней зарядки, образовательной деятельности, досугов, развлечений.
Рефлексия. 
- Уважаемые коллеги, если вам понравился сегодняшний мастер-класс, то изобразите  «солнышко», если нет, то «камень».
- Здоровье – неоценимое счастье в жизни каждого человека. Желаю вам и вашим воспитанникам крепкого здоровья, хорошего настроения. Благодарю вас за внимание!
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