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[bookmark: _GoBack]                                      ПОЯНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Аэробика – это  динамичная структура, которая постоянно пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. Основным средством являются физические упражнения. Данный проект  включает в себя обязательный минимум информации, позволяющий существенно расширить знания, умения и навыки в области физической культуры, а кружковая работа строится на сотрудничестве педагога и ребенка. 
Актуальность
В современных условиях развития общества проблема здоровья детей является как никогда ранее актуальной. Достичь необходимого уровня интеллектуально-познавательного развития может только здоровый ребенок. А также формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе к занятиям физической культуры. Одним из таких путей  являются дополнительные занятия по аэробике. Аэробика является сегодня лидером мирового спортивного движения, развивает двигательную подготовленность детей и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня. 
Практическая значимость проекта по аэробике 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.  Занятия по аэробике ориентированы на то, чтобы заложить в детей стремление к здоровому образу жизни и самосовершенствованию. 
Оптимальная физическая нагрузка способствует психологическому здоровью личности, помогает эмоционально «разрядиться», то есть избавится от стресса, накопленного в течении дня. Регулярное выполнение физических упражнений дает заряд энергии и улучшает настроение, что способствует увеличению работоспособности.
         Кроме того, при занятиях аэробикой   решается одна из основных задач – это укрепление здоровья дошкольников, развитие у детей координационных способностей, формирование основ культуры движений, выработка умений владеть телом, совершенствование работы дыхательных органов и органов кровообращения ,совершенствование чувства ритма
            Ребенку с рождения присуще двигаться. В беге, плавании, прыжках он удовлетворяет естественную потребность в движении, хотя и не осознает значения этой деятельности. Физкультурно – оздоровительные занятия должны развивать детей физически, приучать их к осознанному выполнению физических упражнений, формировать у них представление о здоровом образе жизни. Все эти задачи помогает решать аэробика. 
                                                Основные цели и задач:   
-  формирование правильной осанки и аэробного стиля  выполнения упражнений;
- разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех   специальных физических качеств;
-  начальная и техническая подготовка - освоение подготовительных, подводящих   элементов;
- привитие интереса к регулярным занятиям аэробикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности, старательности;
-  углубленная физическая подготовка ;
-  совершенствование специально-двигательной  координации;
техническая подготовка - освоение базовых элементов аэробики (основных шагов);
-  формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной выразительности (характер, ритм, темп, тихо - громко, сильная доля, музыкальный квадрат) и согласовывать свои движения с музыкой;
Предлагаемая Программа позволяет решать следующие задачи:
Оздоровительные: 
· Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей.
· Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и устойчивости к различным заболеваниям.
· Расширение функциональных возможностей систем организма, повышение его адаптивных свойств за счёт направленного развития основных физических качеств и способностей.
Коррекционно-образовательные задачи: 
· Освоение навыков базовых элементов по различным видам оздоровительной аэробики.
· Расширение двигательного опыта детей посредством усложнения ранее освоенных упражнений и овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью.
· Повышение двигательной активности детей путем создания специальных условий, позволяющих преодолевать скованность, ограниченность,  недостаточность движений,  боязнь  передвижения  в пространстве.
· Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков на основе деятельности сохранных анализаторов.
· Коррекция и компенсация недостатков физического развития.
· Формирование личностных качеств, воспитание положительной мотивации к самостоятельной двигательной деятельности, преодоление ложного стыда, неуверенности в своих силах, коммуникативных свойств личности.
Воспитательные задачи: 
· Воспитание потребности в здоровом образе жизни. 
· Выработка привычки к соблюдению режима, потребность в физических упражнениях и играх.
· Воспитание положительных черт характера.
                                       Принципы создания проекта:
1. Доступность:
- учёт возрастных особенностей;
- адаптированность материала к возрасту детей.
2. Систематичность и последовательность:
- постепенная подача материала от простого к сложному;
- частое повторение усвоенных упражнений и комплексов.
3. Наглядность;
     4. Дифференциация:
     - учёт возрастных особенностей, физических способностей;
- учёт по половому различию;
                                      Формы обучения:
        Формы обучения включают приведённую ниже последовательность
освоения материала:
- двигательные действия – это упражнения (повторение однотипных 
движений, возможно образование серий из этих движений);
- соединения (последовательное выполнение различных двигательных
действий;
- комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и
другую сторону);
- части комплекса (определенное количество комбинаций);
- комплекс упражнений аэробики.
            Изучения базового движения осуществляется несколькими методами: словесным, показа, целостного разучивания упражнения и методом расчлененного разучивания упражнения. Аэробика – это такой вид деятельности, когда педагог организует процесс, что называется «вживую», поэтому требования к показу особые: широко используется зеркальный показ, а также спиной к занимающимся, используется акцентированный показ отдельных фаз движения. Показ обязательно сопровождается подсчетом и методическими комментариями.  
            Количество занятий – один раз в неделю. 
           Длительность – не более 30-ти минут. 
           Отличительные особенности Программы: 
По функциональному предназначению – физкультурно-оздоровительной;  по форме организации - кружковой; по времени реализации -долгосрочный
 Рабочая программа «Аэробика» составлена на основании ряда положений изложенных:
-  в  программе по ритмической пластике для детей  Бурениной  А.И. «Ритмическая мозаика», рекомендованной Министерством образования РФ,
- в учебно-методическом пособии по танцевально-игровой гимнастике для детей Фирилевой Ж.Е., Сайкиной Е.Г. «Са-фи-дансе».
-  в пособии Ивановой О.А., Шарабаровой И.Н. «Занимайтесь ритмической гимнастикой».
            Новизна программы состоит в том, что ребенок приобретает новый двигательный опыт  и направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребёнка, но и развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой. Аэробика - одна из самых ярких, динамичных, и потому - привлекательных, разновидностей физических тренировок, развивающих физические способности, формирующих художественно-эстетический вкус, ценностное отношение к здоровью.
                                    Этапы реализации Программы:
              Первый этап – начальное обучение новому движению, формирование  общего представления  о движениях в аэробике, о базовых шагах. Процесс направлен на всестороннее физическое развитие и оздоровление. 
             Второй этап – углубленное разучивание движений. Процесс направлен на овладение техникой, повышение  уровня  физической подготовки, на изучение более сложным базовым шагам и связкам. Занятия проводятся 1 раз в  неделю. Это группы старшего возраста. 
            Третий этап – закрепление и совершенствование  движений. Процесс направлен на  стабилизацию и отработку  техники, доведения исполнения до прочного автоматизма с высокой интенсивностью. В  результате ребенок готов выполнить  программу в соответствии в  различных условиях
           Состав группы – постоянный
           Набор в группу – свободный
          Общее количество обучающихся – 19 человек
           Общее количество часов – 10 часов _80_____ минут.
           Занятия проводятся __1__ раз в  неделю во второй половине дня с сентября по май текущего учебного года
          Продолжительность занятий – до 30 минут 
          Прогнозируемые результаты: 
-   совершенствование физической подготовленности детей, 
-  сформированность начальных навыков здорового  образа жизни; 
-  выразительность исполнения движений под музыку; 
- точность и правильность исполнения движений в танцевальных и гимнастических этюдах; 
-   освоение разнообразных композиций и отдельных видов движений.
                               Календарный учебный график 

	Организованная образовательная деятельность

	Виды ООД
	Периодичность в неделю

	
	Подготовительная к школе группа

	Физкультурная

	1 занятие в  неделю

	Итого:
	1 занятие неделю


                                         УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№
	Наименование
учебного курса «Физкультура»
	Кол-во часов

	1
	Сентябрь
	1ч.20м.

	2
	Октябрь 
	1ч.20м.

	3
	Ноябрь
	1ч.20м.

	4
	Декабрь
	1ч.20м.

	5
	Январь
	1ч.20м

	6
	Февраль
	1ч.20м.

	7
	Март
	1ч.20м

	8
	Апрель
	1ч.20м

	9
	Май
	1ч.20м

	
	Итого:
	12часов  



                                       РАБОЧАЯ ПРОГРАММЫ
 УЧЕБНОГО КУРСА «АЭРОБИКА»
                      Перспективно-тематическое планирование

	№
	Месяц  
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Сентябрь
	1.Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробикой. Строевые упражнения. Игра. Дыхательные упражнения.
2. Построение в шеренгу, повороты, перестроения, перестроение в круг. Упражнения на развитие осанки. Игра.  Релаксация.
3. Упражнения на развитие гибкости. «Ласточка», «Березка», «Кольцо», «Самолет».  Игра. Дых. упр. 
4. Прыжки с ноги на ногу на месте и с поворотами.  Игра.  Релаксация.
	1ч.20м

	2
	Октябрь 
	1. Марш. Ходьба на месте с продвижением вперед, назад, по диагонали, ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо (налево), кругом. Игра. Дых. упр. 
2. Техника выполнения упражнений для рук . Поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и на каждый счёт. Движения руками в различном темпе.  Игра.  Релаксация.
3. Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях. Выполнение упражнений руками под музыку в различном темпе и с хлопками. Игра. Дых. упр. 
4. Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой. Хлопки руками под музыку.  Игра. Релаксация.
	1ч.20м.

	3
	Ноябрь
	1.Техника выполнения упражнений для ног. Различные виды прыжков. Комплекс аэробики. Игра. Дых. упр. 
2. Базовые шаги аэробики. «Виноградная лоза» . Хлопки в такт музыки (образно-звуковые действия «горошинки»).  Комплекс аэробики.  Игра.  Релаксация.
3. Техника выполнения базовых  шагов, V – шаг.  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). Игра. Дых. упр. 
4. Приставной шаг - приставные шаги в сторону, по диагонали, по
квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, налево, кругом. Релаксация.
	1ч.20м.

	4
	Декабрь
	1.Повторение базовых шагов. Комплекс аэробики. Игра. Дых. упр. 
2. «Открытый шаг» - стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с одной ноги на другую.  Комплекс аэробики. Игра. Релаксация.
3. Базовые шаги аэробики. Шаг вперед, назад . Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами.  Комплекс аэробики. Игра. Дых . упр. 
4. «Тач» в сторону .
 «Тач» вперед-назад . Комплекс аэробики.  Игра. Релаксация.
	1ч.20м

	5
	Январь
	1. Повторение базовых шагов .  Игра. Дых. упр. 
2. Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле. Комплекс. Релаксация.
3. Скрестный шаг - скрестный шаг с перемещением вперед. Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг. Комплекс. Дых. упр. 
4. Шаги : «Ту-степ» .  Комплекс. Игра. Релаксация.
	1ч.20м.

	6
	Февраль
	1.Повторение базовых шагов аэробики.  Перестроения. Игра. Дых. упр.
2. Хлопки по счёту. Притопы на каждый счёт. Притопы с хлопками поочерёдно. Игра. Релаксация.
3.Выпад - выпады вперед, в сторону, назад. Различные виды прыжков. Игра. Дых упр.
4. Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) приставляется с переносом тяжести тела на нее. Комплекс. Релаксация.
	1ч.20м.

	7
	Март
	1. Повторение базовых шагов аэробики. Комплекс. Игра. Дых. упр.
2. Скачки вперед – назад- выполняется на шагах и подскоках: правой вперед, вернуться на левую ногу назад, приставить правую к левой, аналогично с другой ноги. Комплекс. Игра. Релаксация.
3.Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики.  Игра. Дых. упр.
4. Комплекс  аэробики. Игра. Релаксация.
	1ч.20м.

	8
	Апрель
	1. Повторение базовых шагов .  Прыжки, выпады, перестроения (круг, шеренги, пары). Игра. Дых. упр.
2. Повторение базовых шагов аэробики. Разучивание комплекса. Игра. Релаксация.
3.Подъём колена вверх , поднимание колена на уровне горизонтали или выше. Упражнения на гибкость. Игра. Дых. упр.
4. Разучивание комплекса. Игра. Релаксация.
	1ч.20м.

	9
	Май
	1.Ритмика. Игра. Дых. упр. 
2. Ритм, координация, точность, выразительность. Разучивание комплекса. Игра . Релаксация.
3. Движения под музыку разного характера .  Сочетание движений с музыкой и словом. Игра. Дых. упр.
4.  Упражнения на ориентировку в пространстве. Игра.  Релаксация.
	1ч.20м.

	
	Итого:
	


	12 часов 




Сентябрь
Тема: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробикой
Цель: Освоение упражнений общего воздействия .

Тема: Построения, перестроения.  Упражнения на развитие осанки.
Цель: Освоение упражнений на развитие правильной осанки в движении. Ориентировка в пространстве.

Тема: Упражнения на развитие гибкости.
Цель: Освоение и закрепление упражнений на развитие гибкости.

Тема: Различные виды прыжков. Акробатические упражнения.
Цель: Формировать умение выполнять прыжки в такт музыки и под счет.

Октябрь 
Тема: Марш. Ходьба на месте с продвижением вперед, назад, по диагонали, ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо (налево), кругом.
Цель: Развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

Тема: Техника выполнения упражнений для рук .
Цель: Развивать мышцы рук, плавность движений, правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера.

Тема:  Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях.
Цель: Развивать плавность движений, ритмично двигаться под музыку.

Тема: Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой
Цель: Развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

Ноябрь
Тема: Техника выполнения упражнений для ног.
Цель: Развитие координации движений  ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

Тема:  Базовые шаги аэробики. «Виноградная лоза» - шаг правой в сторону, шаг левой назад-скрестно ( за правую), шаг правой в сторону, приставить левую.
Цель: Освоение техники основных базовых  шагов.

Тема: Техника выполнения базовых V – шаг - шаг правой вперед - в сторону
(или назад – в сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п.;
шагов аэробики. V – шаг - шаг правой вперед - в сторону (или назад
сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п..
Цель: Освоение техники основных базовых шагов.

Тема: Приставной шаг - приставные шаги в сторону, по диагонали, по
квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, налево, кругом. 
Цель: Освоение техники основных базовых  шагов.

Декабрь
Тема: Повторение базовых шагов аэробики. Комплекс аэробики.
Цель: Совершенствование  полученных ранее навыков.

Тема: «Открытый шаг» - стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с одной ноги на другую.
Цель: Овладение техникой сочетания связок и комбинаций;
Тема: Базовые шаги аэробики. Шаг вперед, назад – шаг правой (левой) вперед, левая (правая) приставляется к правой (левой), но стопы остаются на расстоянии. Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами;
Цель: Овладение техникой сочетания связок и комбинаций; .        

Тема: «Тач» в сторону – шаг правой в сторону (в стойку ноги врозь), приставить правую к левой, то же с другой ноги (в другую сторону).
«Тач» вперед-назад – выставление правой ноги вперед на носок (или пятку), приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, выставить левую назад на носок.
Цель: Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики.

Январь: 
Тема: Повторение базовых шагов аэробики. Комплекс аэробики.
Цель: Совершенствование  полученных раннее навыков.

Тема: Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле.
Цель: Учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки.

Тема: Скрестный шаг - скрестный шаг с перемещением вперед. Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг.
Скрестный шаг - скрестный шаг с перемещением вперед. 
Цель: Освоение техники основных базовых танцевальных шагов.
Тема: «Ту-степ. Комплекс.
Цель: Освоение техники основных базовых танцевальных шагов.

Февраль
Тема: Повторение базовых шагов аэробики . Перестроения.
Цель: Совершенствование  полученных раннее навыков. 

Тема: Хлопки по счёту. Притопы на каждый счёт. Притопы с хлопками поочерёдно.
Цель: Учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой характера музыки.

Тема: Выпад - выпады вперед, в сторону, назад. Тяжесть тела распределяется одинаково на обе ноги;
Цель: Учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса. Координация.

Тема: Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) приставляется с переносом тяжести тела на нее, возможно многократное
Цель: Развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

Март
Тема: Повторение базовых шагов аэробики .
Цель: Совершенствование  полученных раннее навыков.

Тема: Скачки вперед – назад- выполняется на шагах и подскоках: правой вперед, вернуться на левую ногу назад, приставить правую к левой, аналогично с другой ноги. Комплекс.
Цель: Формировать умение выполнять прыжки в такт музыки и под счет.

Тема: Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики.
Цель: Учить передавать в движении характер музыки.

Тема: Комплекс  аэробики.
Цель: Освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, ногами.

Апрель
Тема: Повторение базовых шагов. Комплекс аэробики.
Цель: Совершенствование полученных раннее навыков.

Тема: Повторение базовых шагов аэробики.
Цель: Совершенствование полученных раннее навыков.

Тема: Подъём колена вверх - сгибание ноги вперёд, в сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше. Упражнения на гибкость.
Цель: Совершенствование координации движений и чувства равновесия;

Тема: Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики
Цель: Учить передавать в движении характер музыки, развивать координацию движений.

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

Тема: Ритм, координация, точность, выразительность. Разучивание комплекса.
Цель: Развивать координацию движений, чувства ритма, образного мышления.
Тема: Движения под музыку разного характера .  Сочетание движений с музыкой и словом.
Цель: Освоение и закрепление  знакомых детям упражнений.

Тема: Упражнения на ориентировку в пространстве. Игроритмика.
Цель: Закрепление элементов перестроений.
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