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Пояснительная записка

Направленность дополнительной образовательной программы
Программа «Веселая аэробика» разработана в соответствии с Федеральным законом РФ «Об образовании», федеральными государственными требованиями (приказ Министерства образования и науки РФ от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ (Принят Государственной Думой 21 декабря 2012 года) и действующим СанПиН 2.4.1.3049-13 для дошкольных образовательных учреждений «Санитарно – эпидемиологические правила и нормативы к устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных организациях», Письмом Минобразования России от 18.06.2003 г. № 28-02-484/16 «Требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей».
Программа дополнительного образования детей по физическому воспитанию  «Веселая аэробика»  разработана на основе программы  по  ритмической пластике для детей «Ритмическая мозаика»  (автор А.И. Буренина) и программы «От рождения до школы» под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. Реализация данной программы направлена на развитие у детей двигательных качеств и умений, а также способностей творческого самовыражения в движении под музыку.  
Кроме того, применение на занятиях кружка дыхательной и звуковой гимнастики по методике В.Т. Кудрявцева, использование метода «погружения в сказку» автора Е.Б. Колосовой позволяет говорить об особом вкладе в развитии двигательных качеств и умений детей, сверх Основной Общеобразовательной Программы, традиционно реализуемой в детском саду. Дыхательные и звуковые упражнения оказывают оздоравливающее влияние на обменные процессы, играющие главную роль в кровоснабжении. Повышается общая сопротивляемость организма, его тонус, возрастает качество иммунных процессов. Физические упражнения, проводимые на фоне конкретного сказочного сюжета, делают занятия интересными, запоминающимися, позволяют развивать эмоциональную сферу детей, их воображение. 
Отличительные особенности программы:     
- двигательные упражнения составлены в определенной системе: от более простых к более сложным; 

- учитывается различная степень физической подготовленности и индивидуальные особенности детей;  

- повышается интерес детей к занятиям спортом;  

- в программе запланированы игровые приемы, разнообразие музыкальных композиций и спортивного оборудования (гимнастические палки, коврики, мячи и т.д.). 

Позволяет решать задачи в области общения, социализации, безопасного поведения, а также расширению кругозора 
Основная форма работы с детьми – занятия длительностью 25-30 минут (в соответствии с возрастом), которые проводятся два раза в неделю с оптимальным количеством детей 6-8 человек. 

Новизна программы заключается в том, что она включает новое направление в здоровьесберегающей технологии; оздоровительную аэробику, в основе которой лежат двигательные действия, поддерживающие на определенном уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем.
Отличительные особенности программы основаны на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает занятия привлекательными. Данная программа отличается от других программ тем, что занятия проходят по нескольким видам оздоровительной аэробики (базовая аэробика, фитбол-аэробика, танцевальная аэробика, стретчинг, силовая аэробика).
Актуальность. В современных условиях развития общества проблема здоровья детей является как никогда ранее актуальной. Предлагаемая образовательная программа позволяет формировать мотивацию к занятиям физическими упражнениями, развивать двигательную подготовленность  обучающихся, осуществлять их оздоровление.
Практическая значимость программы  состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. Аэробика считается одним из звеньев в развитии координационных способностей и функциональных сил организма у детей дошкольного возраста и, как следствие, влияет на укрепление здоровья детей.
Дети регулярно получают необходимые теоретические сведения, которые формируют у них сознательное отношение к тому, чем они занимаются, а также к самому себе, своему телу и своему здоровью. На каждом занятии решаются оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Для успешной реализации программы анализируются и подбираются те упражнения, связки, которые необходимы для решения задач.
Занятия аэробикой дают возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость.
Цель обучения способствовать развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.
В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализации данной программы:   
- развивать координации движений рук и ног, быстроту реакции;
- развивать чувство равновесия;

- обучить упражнениям с гимнастическими палками и мячами;
- обучить связкам и блокам с использованием основных движений в танцевальном стиле;
- обучить технике основных базовых танцевальных шагов;
- обучить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;
- обучить комбинациям и упражнениям на фитболах
- воспитывать трудолюбие, целеустремленность и самостоятельность
Направленность программы: физкультурно-оздоровительная
Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что занятия по данной программе улучшают физическое развитие и эмоциональное состояние детей, служат раскрытию творческого воображения и фантазии, потребности самовыражения в движении под музыку.  
    
Возраст детей,  участвующих в реализации данной образовательной программы, 4-7 лет. Особенности работы обусловлены, прежде всего, возрастными возможностями детей в выполнении движений и упражнений.
Формы и режим занятий. 
В ходе реализации  программы сочетается  групповая и  индивидуальная  работа. Применяется дифференцированный подход к детям, так как в связи с их индивидуальными особенностями, результативность в усвоении материала может быть различной.

В течении времени, отведенного на занятие, происходит чередование форм физической активности детей: 

- выполнение упражнений всей группой детей по показу педагога;
- выполнение упражнений подгруппами поочередно (одни выполняют, другие смотрят, отдыхают);
- один из детей демонстрирует то или иное упражнение, предлагает что-то новое;
- совместная физическая активность в ходе подвижной игры.


Формы обучения включают приведённую ниже последовательность освоения материала:
1. двигательные действия – это упражнения (повторение однотипных движений, возможно образование серий из этих движений);
2. соединения (последовательное выполнение различных двигательных действий);
3. комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую сторону);
4. части комплекса (определённое количество комбинаций);
5. комплекс упражнений оздоровительной аэробики.
          Изучения базового движения осуществляется несколькими методами: словесным, показа, целостного разучивания упражнения и методом расчлененного разучивания упражнения.
Широко используются зеркальный показ, а также показ спиной к занимающимся. Также используется акцентируемый показ отдельных фаз движения. Показ обязательно сопровождается подсчётом и методическими комментариями. Поэтому осуществляется визуальный контроль за детьми, что, кроме правильности обучения, обеспечивается ещё и безопасность на занятиях.
     Структура занятия.
1. Разминка. Вводит детей в работу, которая запланирована, организует их. Детский организм подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузки, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части занятия. Для содержания первой части занятия характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту  и точность реакции, на внимание и другие. 
2. Основная часть. Наиболее характерны для этой части занятия не только традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения, характеризующие такие виды аэробики как классическая аэробика, танцевальная аэробика, фитбол аэробика, силовая аэробика и др. Обязательно используются упражнения с гимнастическими палками, мячами и другим инвентарем. Заканчивать эту часть занятия целесообразно подвижными играми.

3. Заключительная часть. Ее продолжительность – 5-10 минут. Задачи этой части занятия – завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства – медленная ходьба, дыхательные упражнения, телесно-тактильные упражнения.
Учебно-тематический план дополнительной образовательной программы «Веселая аэробика»
	№ п/п
	Тема, Вид ОД 
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теоретическая часть 
	Практическая часть

	1
	Выполнение основных базовых танцевальных шагов
	4
	1
	3

	2
	Упражнения с гимнастическими палками
	4
	1
	3

	3
	Упражнения с мячами
	4
	1
	3

	4
	Силовая аэробика
	2
	1
	1

	5
	Танцевальная аэробика
	5
	1
	4

	6
	Классическая -(базовая) аэробика
	6
	1
	5

	7
	Фитбол-аэробика
	6
	1
	5

	8
	Подвижные игры
	5
	1
	4

	 Итого часов 
	36
	8
	28



   Содержание программы  36 часов
Тема1. Выполнение основных базовых танцевальных шагов Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения, марш, «пружинка», махи ногами; Разминка под музыку «Веселые путешественники», «Кузнечик», «Песенка красной шапочки» и др. Шаги: Тач-фронт , Тач-сайт,  V-степ,  Тёён (оборот),  Слим , Ланч (выпад). 
1. Соединение и комбинирование шагов.
2. Изменение темпа: ускорение, замедление («затяжка»).
3. Добавление силовых и (или) танцевальных элементов (присед, выпад, наклон, прогиб и т.п.), а также движений бедрами, плечами, корпусом и т.д.
4. Усложнение координации за счет добавления движений руками.
5. Добавление прыжков и подскоков. 

Упражнения на дыхание:  «Лошадка», «Подросли». 

Игровой сюжет: Сказка о красной шапочке.
Тема2. Упражнения с гимнастическими палками.
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаг, шаг с высоким подниманием колен, повороты, наклоны, махи руками, выпад ногами; Упражнения на осанку; Упражнения на развитие мышц рук и плечевого пояса; Упражнения на силу мышц ног и развитие прыгучести. 
Упражнения в положении стоя; Упражнения в положении сидя (на коврике).

Разминка под музыку из мультфильма «Бременские музыканты».
Упражнения на дыхание: «Как пахнут цветы», «Сдуть пух с одуванчика». 

Игровой сюжет: Сказка о бременских музыкантах.
 Тема 3. Упражнения с мячами
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаг, повороты туловища, прыжки, выпады, махи ногами и руками, наклоны. Упражнения в положении стоя; Упражнения в положении лежа (на коврике). Разминка под музыку из мультфильма «Маша и Медведь». Упражнения на дыхание: «Птицы летят», «Индейцы».

Игровой сюжет: Сказка о колобке.
Тема 4. Силовая аэробика 
Содержание.  Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, прыжки с ноги на ногу, махи руками с гантелями; Акробатические упражнения: «краб», «мостик», «перевороты».  Разучивание гимнастического этюда «Богатери», песня А. Пахмутовой «Сила богатырская»; Стретчинг: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для мышц боковой части туловища; Релаксация и самомассаж: поглаживание отдельных частей тела  в образно-игровой форме. Упражнения на дыхание: «Тяжелоатлет», «Пловец». 
 Игровой сюжет: «Мы - богатыри!» 
Тема 5. Танцевальная аэробика
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаги вперед, назад, в сторону; скачки вперед-назад;  Разминка под музыку «Аэробика» Ю.Чичкова; Акробатические упражнения: «краб», «мостик», «выпад». Разучивание ритмической композиции шуточного характера «А енот в коробке живет»; Психогимнастика: «Кошечка», «На поляне». Стретчинг: упражнения для растягивания мышц спины и боковой части туловища; Релаксация и самомассаж: поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме. Упражнения на дыхание: «Насос», «Самолет».

 Игровой сюжет: Сказка о Винни Пухе.
Тема 6. Классическая (базовая) аэробика
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения, марш, «пружинка», «бодрый шаг», приставной шаг, махи ногами; Разминка под музыку «Веселый путешественники»; Разучивание ритмической композиции «Чунга-Чанга» (муз.В.Шаинского); Мотивация: «Мы на острове живём и здоровье бережем!». Акробатические упражнения: сочетание упражнений в комплексе: «ласточка», «мостик», «берёзка», «перекаты».
Стретчинг: упражнения для гибкости спины. Упражнения на дыхание: «Паровозик», «Океанский лайнер». 
Игровой сюжет: Сказка о Дюймовочке.
Тема 7. Фитбол-аэробика 
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки: Разминка под музыку «Танцуем сидя»; Мотивация: «Поскакали по тропинке, у ребят прямые спинки!».  Акробатические упражнения: «домик», «гармошка», «кошечка». Разучивание ритмической композиции «Ногами топнем, руками хлопнем» (песня «22 притопа, 22 прихлопа…»); Стретчинг: упражнения для укрепления мышц живота, для гибкости спины; стопы. Упражнения на дыхание: «Веселая пчелка», «Часики». 

Игровой сюжет: Сказка «Теремок»
Тема 8. Подвижные игры 
Содержание. Объяснение, показ под музыку и без музыки. Игры: «Самолет», «Пятнашки», «Покажи фигуру», «Жуки», «Тоннель», «Кошки-мышки», «Козочки и волк», «Карлики и Великаны», «Охотники и обезьяны», «Вышибалы», «Построй круг», «Найди себе пару», «По-пластунски», «Прячась сам, не забывай о других», «Танец в кругу»  и др.
Упражнения на дыхание: «Вдох и выдох через одну ноздрю», «Насос» и др.  

Предполагаемый результат:
владеет комбинациями и упражнениями на фитболах;
владеет упражнениями с гимнастическими палками и мячами;
знает связки и блоки с использованием основных движений в танцевальном стиле;
владеет техникой основных базовых танцевальных шагов;
самостоятельно изменяет движения в соответствии со сменой темпа музыки;
развита координация движений рук и ног, быстрота реакции;
развито чувство равновесия.
Формы подведения итогов : диагностика - 2 раза в год (январь, май). Диагностика осуществляется через педагогическое наблюдение, выступления детей на праздниках и развлечениях.

ДИАГНОСТИКА
уровня   развития двигательной подготовленности детей
	№ п/п


	Показатели (знания, умения, навыки)


	Оценка/б



	
	
	0


	н


	с


	в



	1.


	владеет упражнениями с гимнастическими палками и мячами 
	
	
	
	

	2.


	знает связки и блоки с использованием основных движений в танцевальном стиле 
	
	
	
	

	3.


	владеет техникой основных базовых танцевальных 
шагов
	
	
	
	

	4.


	самостоятельно изменяет движения в соответствии со сменой темпа музыки;

	
	
	
	

	5.


	владеет комбинациям и упражнениям на фитболах  
	
	
	
	


0 - не справляется с заданием 

н (низкий) - справляется с помощью педагога

с  (средний) - справляется с частичной помощью педагога

в (высокий) - справляется самостоятельно

Материальное обеспечение программы.
Оборудование спортивное:
Спортивный или музыкальный зал;
Мячи для занятия фитбол – аэробикой;
Спортивные коврики;
Гимнастические маты;
Гимнастические палки;

Гантели детские пластмассовые; 
Мячи средней величины.
Вспомогательное оборудование:
Магнитофон;
Диски с записями музыкального материала;
Вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения спортивного инвентаря.
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