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Пояснительная записка.   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.
     Программа «Аэробика» предназначена для учреждений дополнительного образования, имеющих физкультурно-спортивную направленность. Программа рекомендуется для обучения детей 5-7 лет ритмической гимнастики. 

По степени освоения предметной области данная программа является ознакомительной.

Актуальность программы «Аэробика» в настоящий период решает актуальные задачи. Из-за повального увлечения телевизионными передачами и компьютерами, большинство детей ведут малоподвижный образ жизни. Это плохо сказывается на здоровье и может стать причиной многих заболеваний, особенно опорно-двигательного аппарата. Занятия аэробикой необходимы каждому человеку. Они развивают способность организма к усвоению кислорода и включают в данный процесс системы кровообращения, дыхания и тканевого обмена, что придает им оздоровительную ценность.

Аэробика является также синтезом элементов физических упражнений, танца и музыки. Это способствует освоению основных современных танцевальных движений и положительно влияет на совершенствование координации движений, формирование красивой походки, умение ориентироваться в музыкальных ритмах. Эмоциональный заряд, полученный девочками и мальчиками от сознания собственной красоты и привлекательности, настолько высок, что благоприятно влияет на их психическое состояние, повышает уверенность в себе, коммуникативную активность, внимательность к другим. Аэробика способствует гармоничному развитию личности.

В отличие от тренировок некоторых видов спорта, что держатся на чувстве долга, на переутомлении, занятия аэробикой, несмотря на напряженность, приносят немало здоровья, радости, уверенности в себе и чувство удовлетворения. Это позволяет человеку жить полноценно, быть свободным от факторов риска и развивать свои потенциальные физические способности.

Цель программы: валеологическое воспитание обучающихся, развитие их мотивации к самопознанию и саморегуляции средствами аэробики.

Основные задачи программы. Обучающие: сформировать систему знаний, умений и навыков в области базовой аэробики; обучить самостоятельно и правильно выполнять упражнения аэробики, сознательно применять их для отдыха, тренировки и укрепления здоровья. Развивающие: развивать пластику, координацию движений, осознанность двигательных действий; развивать музыкальный слух, чувство ритма, творческие способности; развивать целеустремленность, уверенность в себе, выдержку, волю; способствовать гармоничному духовному и физическому развитию обучающихся. Воспитательные: воспитывать чувство прекрасного, музыкальный вкус и эстетическую культуру; воспитывать ценностное отношение к здоровому образу жизни.

Возраст детей, участвующих в реализации программы: программа охватывает детей с 5-ти до 7- лет, т.к. именно в этот период осуществляется наиболее активное физическое развитие детского организма. 

.  

Программа включает в себя комплексы упражнений с предметами и без предметов для развития координации, серию упражнений по игропластике и игроритмике. Упражнения с палками, мячами, скакалками, совмещённые с танцевальными шагами, дают возможность координировать, сочетать работу всех групп мышц. Развивая координационные способности у детей, используя общеразвивающие упражнения с разнообразными предметами, так как они вырабатывают точность движений, ритмичность, ловкость, умение правильно распределять силы. Все упражнения для занятий подбираются с учетом их корригирующего значения.

      Используется индивидуально-дифференцированный подход при разучивании новых элементов, мотивирую детей на правильное выполнение движений, опираясь на личный пример и видеозаписи.

Подбор упражнений и заданий развивающего характера, осуществляется  интересным и современным содержанием,  учитываются  анатомо-физиологические и психологические особенности воспитанников.

     Общеразвивающие упражнения в работе со старшими дошкольниками на занятиях “Аэробикой” занимают значительное место в разделе “гимнастика”. Гимнастика – система специально подобранных физических упражнений и научно разработанных методических положений, направленных на решение задач всестороннего физического развития аномального ребенка с учетом его состояния здоровья и развития. Это упражнения общеразвивающие, корригирующие, простейшие, акробатические, прикладные. Выполняя их с определенной амплитудой, в заданном направлении, темпе, ритме, учу детей владеть своими движениями. Нагрузка регулируется  характером упражнений, изменением исходных положений, темпа, длительности и интенсивности выполнения. Для сбалансированной работы всех функциональных систем организма  гимнастические упражнения сочетаются с дыхательными. 

Физические упражнения, проводимые и на учебно-игровых занятиях, и на занятиях кружка “Аэробика”, и в рамках индивидуальных коррекционно-развивающих занятий, разделяются на : а) обогащающие фонд жизненно важных навыков и умений; б) увеличивающие двигательный опыт. К ним относятся общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (мячами, палками, скакалками, обручами, лентами). Относительно простые и достаточно сложные, выполненные в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей в разные стороны они развивают интерес детей к двигательной деятельности, способствуют проявления детской самостоятельности;

в) общеразвивающие (элементы гимнастики, упражнения в беге, прыжках, метаниях, подвижные и спортивные игры с высокими требованиями к координации движений). Упражнения подбираются с уклоном на силу, быстроту, выносливость, ловкость, так как именно эти физические качества важны для детей, готовящихся к переходу в школу; г) с преимущественной направленностью на отдельные психофизические функции, обеспечивающие оптимальное управление и регуляцию двигательных действий, степени развиваемых мышечных усилий; улучшение сенсомоторных реакций, речемыслительных и интеллектуальных процессов, двигательной памяти и представления движения (идеомоторных реакций).

      Многие общеразвивающие упражнения проводятся с предметами. В упражнениях с предметами развивается сила движений, равновесие (особенно ярко это проявляется при работе детей с веерами, верёвочками), быстроту реакции, глазомер, координационные способности (упражнения с мячами).
 Программа представлена системой из 65 занятий Целесообразно комплектовать группы следующим способом: 5 – 6 лет, 6 – 7 лет. Для обучающихся, разных по возрасту, предусматривается дифференцированный подход при назначении учебных заданий в процессе обучения. Срок реализации данной программы и режим занятий: срок реализации – 2 года .  Недельная нагрузка – 1 час. Длительность одного занятия – 30-35 минут
Учебная и развивающая нагрузка сочетается с дыхательными упражнениями и самомассажем. Ожидаемые результаты на конец года: совершенствование двигательных навыков детей, умение владеть телом, научить детей двигаться в характере музыки, передавать в пластике игровой образ.

Учебно-тематический план.

Подготовительная группа.

Сентябрь – диагностика. Строевые упражнения. Игроритмика. Танцевальные шаги.
Акробатические упражнения
. Гимнастический этюд.  Самомассаж.  Дыхательные упражнения.
Релаксация.

Октябрь.
Построение в шеренгу, повороты переступанием, перестроение в круг.
Хлопки по счёту. Притопы на каждый счёт. Притопы с хлопками поочерёдно. Прыжки с ноги на ногу на месте и с поворотами.- “Петушок”; “Ласточка”; “Угол”. Француа” - разучивание. Поглаживание рук в образно-игровой форме. “Волны шипят”. “Спокойный сон”.

Ноябрь.
Перестроение в шеренгу и колонну.
Поднимание и опускание рук вперёд по счёту. Хлопки в ладоши. Произвольные упражнения на воспроизведение музыки.Шаг галопа вперёд и в сторону. Шаг с подскоком “Угол”; “Пистолет”; “Выпад”; “Шпагат”.“Француа” – повторение. Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме: “Ладошки-мачалка”, “Смываем водичку”. “Насос”. “Мы лежим на мягкой травке”.

Декабрь.
Бег по кругу и ориентирам (“змейкой”). Выполнение различных простых движений руками в различном темпе. Попеременный шаг. Шаг с притопом.- “Шпагат”; “Берёзка”; “Корзинка”;
“Вару-вару”- разучивание.
Сидя поглаживание рук, ног с расслаблением в конце в образно-игровой форме. “Ныряние”.
“Море волнуется…”

Январь.Построение в круг.
Выполнение простых движений руками в различном темпе (руки в цеплении вверх, вниз). Композиция из изученных ранее шагов. “Корзинка”;“Самолёт”; “Мостик”; “Верблюд”.
“Вару-вару” – повторение.
Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.
“Подуем”. “Дует ветерок”.

Февраль.
Построение в круг.
Шаги вперёд, руки в сцеплении вверху, внизу.Композиция из изученных ранее шагов. “Мостик”; “Верблюд”; “Замок лёжа”; “Кольцо”; “Стрела”.Гимнастический этюд с обручем–разучивание.
Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.
Упражнение на осанку в седе “по-турецки”. “Спокойный сон”.

      Март.  Построение в шеренгу, сцепление за руки.
Приседания с движениями рук. Подскоки с вытянутыми руками вверх – поочерёдно. Композиция из изученных ранее шагов.

 “Кольцо”; “Стрела”; “Шпагат”; Гимнастический этюд с обручем–  повторение. Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.“Шарик красный надуваем”.»Тишина”.

Апрель.Построение врассыпную. Плавные движения рук вниз, вверх, в стороны, вниз.Композиция из изученных ранее шагов. Повторение всех упражнений. “Спенк” -аэробическая композиция – изучение. Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме. “Плаваем”.
 

Май.
Построение в круг. Плавные движения рук поочерёдно вверх, вниз.
Композиция из изученных ранее шагов. Повторение всех упражнений под музыку.
“Спенк”- повторение. Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме лёжа на спине. Дыхательные упражнения с подниманием рук вверх:Вдох – поднимаем руки вверх, выдох – опускаем.
 Май – диагностика.

Учебно-тематический план

Старшая группа.

Сентябрь – диагностика. Строевые упражнения. Игроритмика. Танцевальные шаги.
Акробатические упражнения.Гимнастический этюд. Самомассаж. 
Дыхательные упражнения.
Релаксация.

Октябрь.
Построение в шеренгу и колонну по команде (образно-двигательные действия - “солдатики”). Передвижение в сцеплении за руки (“гусеница”). Хлопки в такт музыки (образно-звуковые действия “горошинки”). Ходьба сидя на стуле. Акцентированная ходьба с выделением сильной доли такта (счёт 1 и 3 при музыкальном размере 4/4) ударом ноги или хлопком, сидя на стуле.
Шаг с носка, на носках полупрасед на одной ноге, другую – вперёд на пятку. Пружинные полуприседы.- “Петушок”; “Ласточка”; “Угол”. “Кик”  разучивание.
Поглаживание рук в образно-игровой форме. “Волны шипят”. “Спокойный сон”.

Ноябрь.
Построение в круг и передвижение по кругу в различных направлениях за педагогом. – “Хоровод”. Акцентрированная  ходьба с махом руками вниз. Увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд к центру. Приставной шаг в сторону. Комбинация из танцевальных шагов выученных ранее. “Угол”; “Пистолет”;“Выпад”; “Шпагат”. “Кик” – повторение. Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме:Ладошки - мочалка”, “Смываем водичку”. “Насос”.“Мы лежим на мягкой травке”.

Декабрь.
Перестроение из одной шеренги в несколько. Поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и на каждый счёт. Ходьба в полуприседе. Хлопки руками под музыку.
Сочетание шагов с носка и шагов с небольшим подскоком. - “Шпагат”;“Берёзка”; “Корзинка”;
“Часики” - разучивание. Сидя поглаживание рук, ног с расслаблением в конце в образно-игровой форме. “Ныряние”.“Море волнуется…”

Январь.
Построение в шеренгу, круг, передвижение по кругу в различных направлениях за педагогом. Выполнение общеразвивающих упражнений руками в различном темпе и с хлопками. Мягкий высокий шаг на носках. Поворот на 360градусов на шагах.- “Корзинка”; “Самолёт”; “Мостик”; “Верблюд”.
“Часики” – повторение. Поглаживание отдельных  частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.
“Подуем”. “Дует ветерок”.

Февраль.
Построение врассыпную, построение в круг, передвижение по кругу.
Выполнение общеразвивающих упражнений под музыку с притопом. Хлопки на каждый счёт и через счёт. Комбинация из изученных шагов.- “Мостик”; “Верблюд”; “Замок лёжа”; “Кольцо”; “Стрела”.
Гимнастический этюд с элементами акробатических упражнений.
Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.Упражнение на осанку в седе “по-турецки”.Спокойный сон”.

           Март.
Построение врассыпную, построение в шахматном порядке, построение в две шеренги напротив друг друга.
Удары ногой на каждый счёт и через счёт .  Приставной и скрестный шаг в сторону. Попеременный шаг.- “Кольцо”;“Стрела”; “Шпагат”;
Гимнастический этюд с элементами акробатических упражнений.
Поглаживание отдельных частей тела в определённом порядке в образно-игровой форме.
“Шарик красный надуваем”.
 

Апрель.
Построение в шеренгу и колонну, ходьба на носках (“кошечка”) и с высоким подниманием бедра (“цапля”). Шаги на каждый счёт и через счёт (шаг вперёд с левой, держать, шаг вперёд с левой, держать). Повторить все комбинации из изученных шагов.Повторение всех упражнений.
“Облака”- аэробическая композиция – изучение с ленточками.
Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме. “Плаваем”.
 

Май.
Передвижение в обход, шагом и бегом. Бег по кругу и по ориентирам. Повторение всех упражнений. Повторить все комбинации из изученных шагов. Повторение всех упражнений под музыку. “Облака” – повторение. Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме лёжа на спине.
Дыхательные упражнения с подниманием рук вверх:

Вдох – поднимаем руки вверх, выдох – опускаем.
 

Май – диагностика.  

Подготовительная.

- строевые упражнения;

- игроритмика. 4 мин.


- типы ходьбы;

- движения руками;

- хлопки в такт музыки;

- 6 упр. на осанку.

 Основная часть.

-танцевальные шаги; 6 мин

- акробатические упражнения; 6 мин

- гимнастические этюды. 10 мин

- для мышц шеи;

- для рук плечевого пояса;

- для туловища;

- для ног.

- для развития мышечной силы;

- для развития гибкости;

- для развития ритма, такта

Заключительная часть.

- самомассаж;

- дыхательные упражнения;2 мин

- релаксация.1 мин


4 упр.
- массаж рук;

- на дыхание;

- расслабление
Первый год обучения.

Строевые упражнения. Цель: Учить детей  ориентироваться в пространстве и  осваивать различные виды движений: построение, перестроение.  Обеспечивать эффективное формирование умений и навыков.

 Виды  упражнений: Построение в шеренгу и в колонну по команде; Повороты переступанием; Передвижение в сцеплении.  Построение в круг и передвижение по кругу в различных направлениях за  педагогом; Построение из одной шеренги в несколько; Построение в шахматном порядке; Бег по кругу и ориентирам («змейкой»); Построение врассыпную, бег врассыпную;  Построение в две шеренги напротив друг друга, Перестроение из одной шеренги в несколько до ориентира.

Игроритмика.Цель: Развивать у детей  чувство ритма и двигательных способностей. Учить детей выполнять движения под музыку красиво, свободно, координационно.

Виды упражнений: Хлопки в такт музыки (образно-звуковые действия «горошинки»);Ходьба сидя на стуле; Акцентрированная ходьба; Акцентрированная ходьба с одновременным махом согнутыми руками; Увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд к центру; Поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и на каждый счёт. Ходьба в полуприседе; Хлопки руками под музыку;   Движения руками в различном темпе. Выполнение упражнений руками под музыку в различном темпе и с хлопками; Выполнение общеразвивающих упражнений под музыку с притопом Удары ногой на каждый счёт и через счёт, Шаги на каждый счёт и через счёт (шаг вперёд с левой, держать, шаг вперёд с правой, держать)
Танцевальные шаги.Цель: Формировать у детей танцевальные движения. Способствовать повышению общей культуры ребёнка. 

Виды упражнений: Шаг с носка, на носках, полуприседы на одной ноге, другую вперёд на пятку; Пружинистые полуприседы; Приставной шаг в сторону; Шаг с небольшим подскоком;  Комбинации из танцевальных шагов; Сочетание шагов с носка и шагов с небольшим подскоком;   Мягкий высокий шаг на носках. Поворот на 360градусов на шагах;  Приставной и скрестный шаг в сторону;  Попеременный шаг.
Акробатические упражнения. Цель:  Развивать  у детей  мышечную силу, равновесие  и гибкость.
Виды упражнений; Группировки;     Кувырки;«Петушок»;  «Ласточка»; «Шпагат»;                               «Берёзка»; «Мостик»; «Ракета»; «Верблюд»;«Кольцо». «Стрела»;   «Самолёт»        

Гимнастические этюды.

Цель: Содействовать развитию у детей чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества движений.

Комплексы: «Кик» - ритмический танец;«Часики» - ритмический танец; Гимнастический этюд с элементами акробатических упражнений; «Облака» - аэробическая композиция.

Самомассаж .

Цель:  Формировать у детей сознательное стремление к здоровью. Развивать навык собственного оздоровления. 
Задание: Поглаживание отдельных частей тела в образно-игровой форме.

Дыхательные упражнения.Цель: Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно - сосудистой  и нервной систем организма.
Упражнения: «Волны шипят», «Насос», «Ныряние», «Подуем», Упражнение на осанку в седе «по-турецки»,«Шарик красный надуваем», «Плаваем» . 

Дыхательные упражнения с подниманием рук вверх:  Вдох – поднимаем руки вверх, выдох – опускаем.

Релаксация. Цель: Учить детей правильно расслабляться. Упражнения: «Спокойный сон»; «Мы лежим на мягкой травке»; «Море волнуется»; «Дует ветерок»; «Тишина».

Второй год обучения.

Строевые упражнения. Цель: Учить детей  ориентироваться в пространстве и  осваивать различные виды движений: построение, перестроение.  Обеспечивать эффективное формирование умений и навыков.Виды  упражнений: Построение в шеренгу, повороты переступанием и в прыжках;  Перестроение в круг;  Перестроение в шеренгу и колонну; Бег по кругу и ориентирам («змейкой»); Построение в круг;  Построение в шеренгу, сцеплением за руки; Построение врассыпную;

Игроритмика. Цель: Развивать у детей  чувство ритма и двигательных способностей. Учить детей выполнять движения под музыку красиво, свободно, координационно.

Виды упражнений: Хлопки по счёту;  Притопы на каждый счёт; Притопы с хлопками поочерёдно; Поднимание и опускание рук вперёд по счёту под музыкальное  сопровождение;  Хлопки в ладоши; Произвольные упражнения на воспроизведение музыки;  Выполнение простых движений руками в различном темпе (руки в   сцеплении вверх, вниз);  Шаги перёд, руки в сцеплении  вверху, внизу;  Приседания с движениями рук;  Подскоки с вытянутыми руками вверх – поочерёдно;  Плавные движения рук вниз, вверх, в стороны, вниз;  Плавные движения рук поочерёдно вверх, вниз. 

Танцевальные шаги. Цель: Формировать у детей танцевальные движения. Способствовать повышению общей культуры ребёнка. 

Виды упражнений: Прыжки с ноги на ногу на месте и с поворотами; Шаг галопа вперёд и в сторону; Шаг с подскоком; Попеременный шаг;  Шаг с притопом,  Композиция из изученных ранее шагов.

Акробатические упражнения.  Цель:  Развивать  у детей  мышечную силу, равновесие  и гибкость. Виды упражнений: Группировки;   Кувырки;«Петушок»;   «Ласточка»; «Шпагат»; «Берёзка»; «Мостик»;  «Ракета»;«Верблюд»;  «Кольцо»;«Стрела»; «Самолёт».

Гимнастические этюды.Цель: Содействовать развитию у детей чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества движений.

Комплексы: «Француа» - ритмический танец; «Вару-вару» - гимнастический этюд; «Спенк» - ритмический танец; Акробатическая композиция с обручами.

Самомассаж. Цель:  Формировать у детей сознательное стремление к здоровью. Развивать навык собственного оздоровления. 

Задание: Поглаживание отдельных частей тела в образно-игровой форме.

Дыхательные упражнения.Цель: Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.

Упражнения: «Волны шипят»; «Насос»; «Ныряние»; «Подуем»;  Упражнение на осанку в седе «по-турецки»; «Шарик красный надуваем»; «Плаваем»; Дыхательные упражнения с подниманием рук вверх: Вдох – поднимаем руки вверх, выдох – опускаем.

Релаксация.Цель: Учить детей правильно расслабляться. Упражнения: «Спокойный сон»; «Мы лежим на мягкой травке»; «Море волнуется»; «Дует ветерок».

Учебно – тематический план программы по аэробике.

1 год обучения .
	№ п/п
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	
	всего
	практика

	1
	Мониторинг на начало года
	3
	3

	2
	Строевые упражнения
	8
	8

	3
	Игроритмика
	8
	8

	4
	Танцевальные шаги
	10
	10

	5
	Акробатические упражнения
	8
	8

	6
	Гимнастические этюды
	10
	10

	7
	Самомассаж
	6
	6

	8
	Дыхательные упражнения
	5
	5

	9
	Релаксация
	4
	4

	10
	Мониторинг на конец года
	3
	3

	
	Всего


	65
	65


Учебно – тематический план программы по аэробике.

2 год обучения .
	№ п/п
	Темы занятий
	Кол-во часов

	
	
	всего
	практика

	1
	Мониторинг на начало года
	3
	3

	2
	Строевые упражнения
	8
	8

	3
	Игроритмика
	8
	8

	4
	Танцевальные шаги
	10
	10

	5
	Акробатические упражнения
	8
	8

	6
	Гимнастические этюды
	10
	10

	7
	Самомассаж
	6
	6

	8
	Дыхательные упражнения
	5
	5

	9
	Релаксация
	4
	4

	10
	Мониторинг на конец года
	3
	3

	
	Всего


	65
	65


Методическое обеспечение работы. На занятиях используются различные методические средства, формы, приемы и виды деятельности: диагностический метод, наблюдение, показ, указания. 

Материалы используемые на занятиях: музыкальный центр, аудиозаписи, гимнастические палки, мячи, помпоны, ленточки, обручи, скакалки.

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы: участие в спортивных соревнованиях, развлечениях.
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