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Пояснительная записка 

Система воспитательно-оздоровительной работы МБОУ «СШ № 43» наряду с другими современными здоровьесберегающими факторами включает в себя блок дополнительного образования физкульурно-спортивной направленности. 
Данная рабочая программа показывает как с учетом конкретных условий, образовательных потребностей и особенностей развития детей школьного возраста создается индивидуальная педагогическая модель образования в соответствии с требованиями федеральных государственных образовательных стандартов школьного образования. Рабочая программа разработана с учетом методических рекомендаций по физическому воспитанию дошкольников. В данной рабочей программе представлены занятия, разработанные на основе следующих положений: 
 - физкультурно–оздоровительное направление является частью всей воспитательно-образовательной работы и взаимосвязана со всеми ее направлениями (особенно, важное значение для воспитания и развития ребенка имеет связь занятий физической культуры с игрой, такая разносторонняя связь повышает интерес детей к занятиям физической культуры и к игре);
 - для развития физической культуры необходимо создавать развивающую среду, постепенно вовлекая в этот процесс детей, вызывая у них радость, удовольствие, от материала в физкультурных уголках (большое значение имеет удачный подбор материалов для занятий, удобное и рациональное размещение, доброжелательное отношение педагога к каждому ребенку; эмоционально – положительная атмосфера занятий). 
По степени влияния на детский организм все виды оздоровительной физической культуры (в зависимости от структуры движений) можно разделить на две большие группы: упражнения циклического и ациклического характера. Циклические упражнения это такие двигательные акты, в которых длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный двигательный цикл. К ним относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, плавание. 
К видам с преимущественным использованием ациклических упражнений можно отнести утреннюю гимнастику, ритмическую гимнастику, аэробику и степ аэробику. Утренняя гимнастика способствует быстрому приведению организма в рабочее состояние, поддерживанию высокого уровня работоспособности в течение дня, совершенствованию координации нервно мышечного аппарата, деятельности сердечно сосудистой и дыхательной системы. Аэробика это система физических упражнений, энергообеспечение которых осуществляется за счет использования кислорода. К аэробике можно отнести любые упражнения, от которых ваше сердце начинает биться быстрее, а дыхание становится тяжелее. Плавание, бег, быстрая ходьба, длительная прогулка что угодно, просто надо разнообразить свою двигательную активность, поскольку каждые упражнения тренируют разные группы мышц. Чем более разнообразные движения включает оздоровительная программа, тем меньше будут скучать, и получать травмы дети. Особенности ритмической гимнастики состоит том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений задается ритмом музыкального сопровождения. 
Умелое и выразительное выполнение движений под музыку приносит ребенку удовлетворение, радость. Музыка, хорошо подобранная к движениям, помогает закрепить мышечное чувство, а слуховым анализаторам запоминать движения в связи со звучанием музыкальных отрывков. Все это постепенно воспитывает музыкальную память, закрепляет привычку двигаться ритмично, красиво. Овладевая новыми, все более сложными музыкальными движениями дети стремятся соразмерить их во времени и пространстве, подчинять ритмическому рисунку, требованиям пластики и внешней выразительности. 
Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребѐнок только на занятии по физической культуре может дать волю, энергии заложенной в нѐм. Но этого, конечно, не достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в наше время стали так популярны занятия аэробикой, в частности степ - аэробикой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, целеустремлѐнности. У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой повышаются адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной двигательной активности, положительным эмоциям (музыкальное сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую фигуру, быть здоровым и бодрым). 
Степ аэробика популярна во всем мире. Этот вид спорта известен более 10 лет, хотя в России о нем узнали совсем недавно. Степ аэробика это ритмичные движения вверх и вниз по специальной степ платформе. Степ аэробика используется для профилактики заболеваний, которые вызваны гиподинамией, т.е. недостатком движений. Она развивает подвижность в суставах. Формирует свод стопы. Тренирует равновесие и позволяет сжигать большое количество калорий. Занятия усложняется и, несмотря на внешнюю простоту, упражнения могут быть весьма непростыми для выполнения. Степ аэробика уникальна в своем роде: особых приспособлений не надо, достаточно шаговой скамейки и мяча. Мяч подойдет любой от теннисного, до футбольного. 

Цель и задачи программы 

Цель: укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости организма; создание условий для формирования у детей школьного возраста потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 
Задачи: 
I. Укрепление здоровья: 
- развивать и укреплять костно-мышечную систему организма; 
- формировать правильную осанку, стопу; 
- стимулировать работу сердечно-сосудистой, дыхательной систем организма; 
- приобщать к здоровому образу жизни. 
II. Развитие двигательных качеств и умений: 
- развивать точность и координацию движений; 
- развивать гибкость, пластичность; 
- воспитывать выносливость; 
- развивать умение ориентироваться в пространстве; 
- обогащать двигательный опыт ребенка. 
III. Развитие музыкальности. 
- развивать способность слушать и чувствовать музыку; 
- развивать чувство ритма; 
- развивать музыкальную память. 
IV. Развитие психических процессов 
- развивать восприятие, внимание, волю, память, мышление; 
- тренировать подвижность и гибкость нервных процессов. 
V. Воспитание нравственно-коммуникативных качеств личности 
- воспитывать активность, инициативность, самостоятельность, настойчивость; 
- воспитывать способность к сопереживанию, взаимопомощи, взаимоподдержке.



Содержание и реализация программы 

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа: тематическая,  индивидуальная, круговая тренировка, подвижные игры, логоритмика, интегрированная деятельность.	 В процессе реализации программы используется и другая форма организации деятельности - Показательные выступления. 
Особенности методики проведения занятий  оздоровительной (степ) аэробикой 
Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее простых упражнений. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первом занятии детям предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися. Сначала упражнения выполняются под счѐт, а затем, по мере усвоения, под музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя темп и ритм музыки. 
Отсутствие оздоравливающего эффекта при занятиях физическими упражнениями чаще всего связано с ошибками в методике этих занятий и наиболее распространенной из них является или недостаточная, или чрезмерная доза физической нагрузки. Нагрузка должна быть оптимальной. Это положение можно выделить в качестве основного принципа озд 
Отклонения от методических норм проведения занятий оздоровительной аэробикой ведут к нарушению восприятия упражнений, расплывчивости содержания занятий. Чтобы избежать ошибок в обучении, необходимо проводить учебно-тренировочный процесс по определенной методике. 
1. Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за основу берется какая-то одна тема, направление перемещений или стиль движений. 
2. Метод усложнения. Определенная логическая последовательность обучения упражнениям, постепенное усложнение упражнений за счет новых деталей: изменение темпа движения, изменение ритма, ввод новых деталей, изменение техники выполнения движения, предварительное выполнение движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном упражнении. 
3. Метод повторений. 
4. Метод музыкальной интерпретации. 1) Конструирование упражнений с учетом основ музыкальной грамоты. Сильные и слабые доли могут отражаться движениями (хлопками, прыжками, притопами и т.п.) 2) Вариации движений в соответствии с изменениями в содержании музыки. При повторении музыкальной темы повторяются ранее выполненные упражнения, в которые вводятся дополнения (акценты, другой темп или ритм, амплитуда или др.).
5. Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных упражнений в хореографическое соединение. 
6. «Калифорнийский стиль». Комплексное проявление требований к изложенным выше методам. Перед выполнением блоков, каждое упражнение разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные упражнения объединяются в блоки и выполняются с перемещением в разных направлениях.
Содержание образовательной программы основывается на положениях культурно-исторической теории Л.С.Выготского и отечественной научной психолого-педагогической школы о закономерностях развития ребенка в школьном возрасте и обеспечивает в целом: 
 - сохранение и укрепление здоровья воспитанников; 
 - развитие позитивного эмоционально-ценностного отношения к окружающей среде, практической и духовной деятельности человека; 
 - развитие потребности в реализации собственных творческих способностей. 
Учебно-тематический план.
	№ п/п
	Тема/раздел
	Количество часов
	Примечание

	1. 
	Раздел 
«Игроритмика»
	18
	Основа для развития чувства ритма, двигательных способностей занимающихся, умения правильно выполнять движения под музыку, согласно ее характеру, темпу, ритму. 

	2. 
	Раздел 
«Строевые упражнения»
	18
	Основа для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе по программе. 

	3. 
	Раздел 
«Танцевальные шаги»
	18
	В раздел входят танцевальные шаги, ритмические движения, музыкально– ритмические композиции, образно– подражательные движения, танцевальные этюды. 

	4. 
	Раздел «Акробатические упражнения»
	18
	Здесь используются упражнения, элементы гимнастических упражнений, стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной форме. 

	5. 
	Раздел 
«Дыхательная гимнастика»
	18
	В раздел входят упражнения дыхательной гимнастики 


	6. 
	Раздел 
«Игровой самомассаж»
	18
	Основа закаливания и оздоровления детского организма. 

	
Итого: 108 часов



Материально-технические условия организации физической культуры 
1. Физкультурный зал 
2. Мячи малого размера 
3. Гантели 
4. Степ – платформы 
5. Магнитофон 
6. CD и аудио материал 

Ожидаемый результат: 
 - у детей сформирована правильная осанка;
 - развито чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой; 
 - наблюдается снижение заболеваемости детей, посещающих кружок; 
 - сформирован стойкий интерес к занятиям физической культурой; 
 - сформирован интерес к собственным достижениям.
Список литературы: 
1. Вераксы Н. Е., Васильева М.А., Комарова Т.С. Программа воспитания и обучения в детском саду «От рождения до школы»// Мозайка-Синтез, М., 2010г. 
2. Долгорукова О. «Фитнес-аэробика // Обруч 2005 № 
4. Кузина И. «Степ-аэробика не просто мода» // Обруч 2005г. 
5. Кулик , Н.Н.Сергиенко «Школа здорового человека» программа для ОУ //Москва 2006г. 
6. Машукова Ю.М. Степ-гимнастика /научно-практический журнал «Инструктор по физкультуре» № 4. 2009г. 
8. Прищепа «Физическое развитие и здоровье детей 7-9 лет» // Москва 2009г. 
9. « Степ-данс» - шаг навстречу здоровью // Дошкольная педагогика №1/01/11 
10. Степ-аэробика / журнал «Здоровье – спорт» №2. 2010. 
11. Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «Са-Фи-Дансе»: (Танцевально – игровая гимнастика для детей) Учебно-методическое пособие. – СП . Детство-пресс., 2000. 






































