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I. Комплекс основных характеристик программы

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Краткосрочная общеобразовательная общеразвивающая программа «Здоровячок» (далее по тексту Программа) муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования Анжеро-Судженского городского округа «Детско-юношеская спортивная школа №1 «Юность»» является основным документом при проведении учебно-тренировочных занятий и разработана в соответствии с законодательством и нормативно - правовыми актами:
– Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

– Концепцию развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной правительственным распоряжением от 31 марта 2022 г. № 678-р;

– Приказ Министерства просвещения Российской Федерации № 196 от 09.11.2018г. «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

– Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- Приказ Департамента образования и науки Кемеровской области от 05.04.2019 №740 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей";
– Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";

- Уставом МБУ ДО «ДЮСШ № 1 «Юность».
Направленность программы: физкультурно-спортивная
Актуальность программы: определяется социальным спросом со стороны детей и их законных представителей на программы физкультурно-спортивной направленности формирующие индивидуальность обучающегося, направленные на развитие личности ребенка и мотивацию к активному образу жизни, укреплению здоровья, коррекции телосложения, достижение физического и психологического комфорта, посредством обеспечения двигательной активности через занятия аэробикой (танцевально-игровой гимнастикой), определение оптимальных объемов тренировочных нагрузок, в зависимости от возраста и уровня подготовленности.

Программа предоставляет возможность заниматься аэробикой (танцевально-игровой гимнастикой) всем детям независимо от способностей, уровня общего развития и разной степени освоения содержания программного материала. Программа даёт возможность проявить свои способности, реализовать свои потребности общаясь в детском коллективе. 

Во время занятий аэробикой (танцевально-игровой гимнастикой) улучшаются показатели общего самочувствия.
Отличительная особенность программы

Летняя занятость детей сегодня - это не только социальная защита, это еще и пространство для творческого развития, обогащение духовного мира и интеллекта ребенка, что создает условия для социализации молодого человека с учетом реалий современной жизни.

Базовыми дисциплинами для обучения по программе «Здоровячок» являются аэробика (танцевально-игровая гимнастика).

Аэробика – комплекс упражнений, направленных на совершенствование аэробных механизмов обменных процессов, выполняемый под танцевальную музыку.

Аэробика оказывает разностороннее воздействие на организм ребенка и дает выраженный тренировочный эффект, который обеспечивает сохранение и укрепление здоровья учащихся.  Многообразные аэробные упражнения развивают сердечно-сосудистую и дыхательную системы, выносливость, координацию движения, способствуют формированию правильной осанки, красивой походки, культуры движений. Аэробика оказывает положительное воздействие на функции головного мозга. 

Систематические занятия аэробикой позволяют:

– справиться с требованиями интенсивной учебной деятельности без чрезмерного напряжения за счет расширения резервов адаптации организма к стресс-факторам;

– нормализовать эмоциональный тонус и успешно преодолеть физическое напряжение и различные стрессы, что повышает творческую активность учащихся, работоспособность и положительно сказывается на эффективности учебных занятий, а также формирует и совершенствует физические качества и жизненно важные умения и навыки;

– повышать расход энергии, компенсируя избыток питания, тем самым помогая контролировать вес и бороться с ожирением, снизить риск заболевания атеросклерозом, гипертонической и ишемической болезнями сердца.

К отличительной особенности программы относится и повышение эффективности образовательной деятельности посредством гибкого сочетания аэробики (танцевально-игровой гимнастики), специальным подбором и структурированием занятий разной направленности с использованием разнообразных видов деятельности, что позволяет создать вокруг ребенка положительную эмоциональную атмосферу, комфортную образовательную среду, способствующую раскрепощению детей, активизирующую их потенциал.
Адресат программы: обучающиеся 5-8 лет

Объем программы: 13 часов
Срок освоения: 1 месяц
Форма обучения: очная.

Организационные формы обучения – групповая работа.
Форма организации учебных занятий: «аэробный класс», тематические, сюжетно-ролевые, игровые занятия, учас​тие в демонстрационных мероприятиях, контрольные (текущий контроль).  

Уровень программы: стартовый – общеразвивающий, подготовительный, предполагающий общефизическую подготовку средствами танцевально-игровой аэробики (игроритмика, игрогимнастика, игропластика, игротанец, пальчиковая гимнастика и игровой самомассаж, музыкально-творческие игры), использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы.  
Особенности организации образовательного процесса;

Состав группы – постоянный.

Занятия проводятся во второй половине дня, 

Продолжительность:  до 45 мин, определяется с учетом возрастных особенностей детей и установлена санитарно-гигиеническими нормами. С учетом недельного режима составляется расписание занятий (в астрономических часах).

Предусмотрено объединение детей по интересам. Сформированы разновозрастные группы из обучающихся 5-8 лет, являющиеся основным составом объединения спортивной секции.
Режим занятий: организуется в соответствии с требованиями к организации спортивных занятий Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 
	      Возраст
	Количество           

занятий в неделю
	Продолжительность академического часа

	5-8лет
	3 раза в неделю
	1х45 мин.




Язык образования: русский.

1.2. Цели и задачи программы

Цель: создание основы для воспитания здорового человека посредством формирования основ здорового образа жизни, содействия гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, расширения двигательных возможностей, компенсации дефицита двигательной активности максимально возможного числа детей через занятия танцевально-игровой аэробикой.

Задачи:

– формировать и развивать двигательные способности детей, удовлетворять их индивидуальные потребности в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

– развивать мотивацию личности ребенка к активному образу жизни и систематическим занятиям танцевально-игровой аэробикой;

– формировать жизненно важные умения и навыки, через обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей направленностью;

– повышать уровень развития физических качеств: силы, гибкости, скорости, выносливости, координационных возможностей в соответствии с сенситивными периодами и функциональные возможности организма детей;

– ознакомить с основами техники выполнения базовых упражнений;

– воспитать волевые, моральные, этические и эстетические качества обучающихся.
1.3. Содержание программы 
Учебно-тематический план
	№п/п
	Название предметной области

 (название раздела, темы)
	Количество часов
	Формы 

контроля

	
	
	Всего


	теория
	практика

 
	

	1
	Раздел 1. Аэробика в жизни человека
	2
	2
	
	Опрос

	1.1.
	Из истории аэробики
	2
	2
	
	

	2
	Раздел: Игрогимнастика
	3
	
	3
	Выполнение нормативов

	2.1.
	Упражнения без предмета
	1
	
	1
	

	2.2.
	Упражнения с предметами. Упражнения на расслабление мышц и на укрепление осанки.
	1
	
	1
	

	2.3.
	Акробатические упражнения.
	1
	
	1
	

	3.
	Раздел: Игроритмика
	8
	
	8
	Выполнение нормативов

	3.1.
	Танцевальные шаги
	1
	
	1
	

	3.2.
	Ритмические танцы
	5
	
	5
	

	3.3.
	Хореографические   упражнения
	2
	
	2
	

	Итого часов:
	13
	2
	         11
	


Содержание по темам 

Раздел 1. Аэробика в жизни человека

Тема1.1.: Из истории аэробики

Теория: физической культуре ее истории, влияние аэробики на организм человека, строение и функции организма человека, структура «аэробного класса» и основные термины аэробики.

Раздел 2. Игрогимнастика

Тема 2.1. Упражнения без предмета

Практика: Комбинированные упражнения в стойках. Присед. Различные движения ногами в упоре стоя согнувшись и упоре присев. Комбинированные упражнения в седах и положении лежа. Сед «по-турецки». Прыжки на двух ногах. Прыжки на двух ногах и одной ноге, с ноги на ногу. Общеразвивающие упражнения по типу «Зарядка».

Тема 2.2. Упражнения с предметами. Упражнения на расслабление мышц и на укрепление осанки.

 Практика: Основные положения и движения в упражнениях с лентой, флажками, мячами, обручами (элементы классификационных групп). 

Посегментное расслабление рук на различное количество счетов. Свободное раскачивание руками при поворотах туловища. Расслабление рук, шеи, туловища в положении сидя. Потряхивание ногами в положении стоя. Свободный вис на гимнастической стенке. Дыхательные упражнения в имитационных и образных снижениях. Упражнения на осанку в седе и седе «по-турецки». Посегментное расслабление из стойки руки вверх до упора присев и положения лежа на спине. Посегментное расслабление ног из положения лежа на спине ноги вперед (в потолок). Расслабление всего тела, лежа на спине. Свободное, расслабленное раскачивание ноги, стоя боком к опоре на одной ноге и держась за нее. Дыхательные упражнения на имитационных и образных движениях: с проговариванием, задержкой дыхания, подниманием и опусканием рук. 

Упражнения на осанку в образных и двигательных действиях («лодочка», «палочка» и др.), лежа на спине и на животе.

Музыкально-подвижные игры: «К своим флажкам», «Гулливер и лилипуты», «Волк во рву», «Группа, смирно!», «Музыкальные змейки», «Пятнашки». «День -ночь», «Запев - припев».

2.3. Акробатические упражнения.

Практика: Группировки. Сед ноги врозь, сед на пятках. Перекаты в положении лежа, руки вверх и в седе на пятках с опорой на предплечья.  Группировка в положениях лежа и сидя, перекаты в ней вперед - назад. Из упора присев переход в положение лежа на спине. Сед ноги врозь широко. 

Равновесие на носках с опорой и без нее. Равновесие на одной ноге с опорой и без опоры. Комбинации акробатических упражнений в образно-двигательных действиях.

Группировки в приседе и седе на пятках. Перекаты вправо и влево из группировки в седе на пятках с опорой на предплечья. Переход из седа в упор стоя на коленях. Вертикальное равновесие на одной ноге с различными движениями рук. Комбинации акробатических упражнений в образно-двигательных действиях. Акробатические комбинации из пройденных упражнений. Горизонтальное равновесие на одной ноге с опорой и без опоры («ворона»).

Музыкально-творческие игры: «На выручку карусельных лошадок», «Путешествие в Кукляндию», «Космическое путешествие на Марс». «Бег по кругу». Игры-путешествия «Искатели клада», «Путешествие на Северный полюс», «Приходи, сказка», «Путешествие в Спортландию», «Пограничники», «Цветик-семицветик», «Клуб веселых человечков», «Маугли», «Охотники за приключениями», «Путешествие в Играй-город», «Морские учения», «Королевство волшебных мячей», «Россия - Родина моя!», «Путешествие в Маленькую страну», «В гостях у трех поросят», «Спортивный фестиваль».

Раздел 3. Игроритмика

Тема  3.1. Танцевальные шаги

Практика: Шаг галопа вперед и в сторону.  Шаг польки.  Пружинные движения ногами на полуприседах, кик-движение. Шаг с подскоком. Русский попеременный шаг. Шаг с притопом. Русский шаг при- падание. Комбинации из изученных танцевальных шагов. Шаг с подскоком с различными движениями руками. Поочередное пружинное движение ногами в стойке ноги врозь. Нога в сторону на пятку с наклоном в сторону, руки в стороны. Основные движения русского танца: тройной притоп, «припадание» с поворотом, «елочка», «гармошка», «ковырялочка».

Основные движения танцев «Ча-ча-ча», «Самба», «Полонез»; комбинации из изученных шагов.

Музыкально-творческие игры: «Кто я?», «Море волнуется». Специальные задания. «Создай образ», «Импровизация под песню», «Ай да я!», «Творческая импровизация». «На лесной опушке», «Путешествие по станциям», «Путешествие в морское царство — подводное государство», «В гости к Чебурашке», «Поход в зоопарк», «Конкурс танца», «Лесные приключения», «Времена года».

Тема 3.2. Ритмические танцы

 Практика: «Современник», «Ма-карена», «Полька», «В ритме польки», «Русский хоровод», «Падеграс», «Конькобежцы», «Травушка-муравушка», «Модный рок», «Артековская полька», «Давай танцуй». «Танец с хлопками», «Тайм-степ», «Спенк», «Слоненок», «Круговая кадриль», «Полька тройками», «Полонез», «Московский рок», «Самба», «Божья коровка».

Тема 3.3. Хореографические   упражнения
Практика: Поклон для мальчиков. Реверанс для девочек. Танцевальные позиции рук: на поясе и перед грудью. Полуприседы и подъемы на носки, стоя боком к опоре. Выставление ноги вперед и в сторону, поднимание ноги, стоя боком к опоре. Выставление ноги назад на носок и поднимание ноги, стоя лицом к опоре. Прыжки выпрямившись, опираясь на опору. Перевод рук из одной позиции в другую. Соединение изученных упражнений в законченную композицию у опоры. Русский поклон. "Открывание» руки в сторону и на пояс, стоя боком к опоре. Полуприседы и подъемы на носки с движением руки, стоя боком к опоре. Выставление ноги вперед, в сторону, назад - «крестом», «носок-пятка». Наклоны туловища, стоя спиной и боком к опоре. Подъемы ног и махи ногами через выставление ноги на носок. Прыжки, стоя лицом к опоре, из первой позиции ног во вторую. Перевод рук из одной позиции в другую на шаге. Соединение изученных упражнений в законченную композицию у опоры и вне ее.

1.4. Планируемые результаты 
Личностные результаты: 

1) формирование ответственного отношения к обучению, готовности и способности, учащихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору активного образа жизни, систематических занятий аэробикой (танцевально-игровой гимнастикой);

2) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, мнению, мировоззрению, культуре, языку;

3) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах, через формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, спортивно-оздоровительной и других видов деятельности;

4) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

5) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.

метапредметные результаты: 
1) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения поставленных задач;

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

4) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с тренером-преподавателем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.

оброазовательные результаты:

1.) приобретение учащимися знаний об аэробике и плавание, истории их развития. 

2.) владение краткими сведениями о строении и функциях организма;

3.) владение гигиеническими знаниями и навыками, ;

4.) приобретение знаний о врачебном контроле и самоконтроле;

5.) укрепление здоровья, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, упражнениями с корригирующей направленностью; повышение уровня физического развития учащихся;

6.) систематичность занятий аэробикой;

7.)  владение основами техники выполнения базовых и вспомогательных упражнений;
8.)  приобретение опыта участия и регулярное участия в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, соревнованиях; 
9.) владение волевыми, моральными, этическими и эстетическими качествами.
	ЗУН
	Стартовый уровень

	
	5-8 лет

	знать:


	– об истории развития физической культуры

– о пользе занятий аэробикой и плаванием; 

– строение и функции организма человека;

– правила по технике безопасности на занятиях;

– основные движения;

– комплекс упражнений хореографического станка;

– базовые шаги аэробики;

– виды аэробики

	уметь
	– выполнять основные движения под музыку;

– выполнять базовые шаги аэробики;

– повторять за тренером-преподавателем комплекс упражнений хореографического станка

	владеть
	– техникой базовых элементов аэробики и плавания;

-музыкально-двигательными умениями;

– комплексом упражнений ОФП и СФП;

– навыками гигиены и самоконтроля;




II. 
 Комплекс организационно-педагогических условий

2.1. Календарный учебный график 

Количество учебных недель: 4

Количество учебных дней: 13 дней

Продолжительность каникул: не предусмотрено

Начало реализации программ: 1 июня 2022 г.

 Окончание реализации программ: 30 июня 2022 г.
2.2. Условия реализации программы

(материально-техническое и кадровое обеспечение)

Состав оборудования и инвентаря, необходимый для занятий по программе включает: основное оборудование и инвентарь; дополнительное, вспомогательное оборудование и инвентарь; оборудование медицинского кабинета.

Для обучения по разделу аэробика (танцевально-игровая гимнастика) необходимо иметь специализированный зал - фитнес зал, малый тренировочный зал. Для подготовки к физкультурно-массовым мероприятиям разрешается использование большого спортивного зала, для показательных выступлений.

	№ 
п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря из расчета на группу (15 чел.)
	Единица измерения
	Количество изделий

	
	
	
	

	
	
	
	

	1. 1
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	2. 2
	Коврик гимнастический
	штук
	15

	3. 3
	Палка гимнастическая
	штук
	15

	4. 4
	Музыкальный центр (на одного тренера)
	штук
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	5. 1
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	15

	6. 2
	Зеркало 12 х 2 м
	штук
	1

	7. 3
	Станок хореографический
	комплект
	1

	8. 4
	Мяч футбольный
	штук
	2

	9. 5
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	6
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	7
	Насос универсальный электрический
	штук
	1

	8
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	9
	Мяч фитбол
	штук
	15

	10
	Мяч для пилатес
	штук
	15

	11
	Степ-платформа(кор-доска)
	штук
	15


Программу реализуют тренеры преподаватели МБУ ДО «ДЮСШ №1 Юность».

2.3. Формы аттестации

Предусмотрен текущий контроль и промежуточная аттестация в формах опроса и выполнения нормативов.

Нормативы для текущего контроля 

по общей физической подготовке для стартового уровня (5-8 лет)

	физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) 
	мальчики
	девочки

 
	Единица

измерения 

	ОФП

	Быстрота
	Бег на 30 м 
	    7,5 (5-6 лет);

7,1 (7 лет);

6,7 (8 лет)


	7,7 (5-6 лет);

7,3 (7 лет);

6,9 (8 лет)

 
	сек

	Координация
	Челночный бег 

3х10м
	11,6 (5-6 лет);

10,8 (7 лет);

10,0 (8 лет);
	11,9 (5-6 лет);

11,1 (7 лет);

10,3 (8 лет);

 
	сек

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину
	85 (5-6 лет);

105 (7 лет);

120 (8 лет);
	80 (5-6 лет);

95 (7 лет);

110 (8 лет);

 
	см


Нормативные для промежуточной аттестации 
Оценивается техническая подготовка: выполнение музыкальных композиций на учебных занятиях.

Оцениваются музыкальные композиции (техническая подготовленность) по следующим критериям:

Стартовый уровень

«зачтено» – упражнения выполнены правильно, но с напряжением и недостаточной амплитудой, допущены мелкие ошибки.

«не зачтено» – упражнения выполнены с грубыми техническими ошибками, небрежно.
Стартовый уровень:

Обучающиеся 5-8 лет

1. Знать и уметь выполнять базовые шаги аэробики
2. Повторить   аэробную композицию за преподавателем

Вопросы по теоретическому материалу для текущего контроля и промежуточной аттестации

Для стартового уровня

1. Определение физическая культура и спорт России.

2. Истории развития физической культуры и спорта России. 

3. Определение аэробика, плавание. 

4. Строение организма человека.

5. Гигиена (личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, кожей и полостью рта). Рациональное питание. Гигиена сна. Вред курения, алкоголя, наркотиков.

2.4. Оценочные материалы
Нормативы для оценки физических качеств
	физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

 
	мальчики
	девочки

 
	Единица

измерения 

	ОФП

	Быстрота
	Бег на 30 м
	    8,0 (5-6 лет);

7,6 (7 лет);

7,2 (8 лет)
	8,2 (5-6 лет);

7,8 (7 лет);

7,4 (8 лет) 
	сек

	Координация
	Челночный бег 3х10м
	12,1 (5-6 лет);

11,3 (7 лет);

10,5 (8 лет);
	12,4 (5-6 лет);

11,6 (7 лет);

10,8(8 лет); 
	сек

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок

в длину
	30-70 (5-6 лет);

80-95(7 лет);

95-105 (8 лет);
	25-65 (5-6 лет);

75-90 (7 лет);

85-95 (8 лет); 
	см


2.5. Методическое обеспечение
Формы, методы, приёмы и педагогические технологии, 

используемые в программе

В процессе реализации программы, организация учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе современной методики обучения, позволяющей обучающимся выполнить объем тренировочных и соревновательных нагрузок, достаточных для её освоения.

Основными формами при реализации программы являются:

– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

– участие в спортивных мероприятиях;

– теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа видеозаписей, просмотра соревнований);

– врачебный контроль и медико-восстановительные мероприятия;

– занятия в условиях пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях;

– промежуточная и итоговая аттестация.

Методы работы:

1. Специфические методы:

а) методы строго регламентированного упражнения:

– методы обучения двигательным действия: метод целостно-конструктивного упражнения, метод расчленено-конструктивного упражнения, метод сопряженного воздействия;

– методы воспитания физических качеств: методы стандартного упражнения (стандартно-непрерывного упражнения, стандартно-интервального упражнения), методы переменного упражнения (переменно-непрерывного, переменно интервального), круговой метод

б) игровой метод (использование упражнений в игровой форме);

в) соревновательный метод (использование упражнений в соревновательной форме);

г) метод круговой тренировки заключается в том, что обучающийся передвигается по заданному кругу, выполняя определенные упражнения или задания, позволяющее разносторонне воздействовать на различные мышцы, органы и системы организма. Цель метода состоит в достижении оздоровительного эффекта от упражнений и в повышении работоспособности организма..

С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств. Выбор метода зависит от стоящих перед педагогом задач, содержания образовательной работы, а также возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся.

2. Общепедагогические методы:

– словесные методы (дидактический рассказ, описание, объяснение, беседа, разбор, лекция, инструктирование, комментарии и замечания, распоряжения, команды, указания);

– методы наглядного воздействия (непосредственная наглядность, опосредованная наглядность, направленного про чувствования двигательного действия, срочной информации).

Приёмы работы:

1. Наглядно- зрительные приемы:

– показ физических упражнений;

– использование наглядных пособий (схемы, рисунки, фотографии и пр.);

– имитация (подражание)

– зрительное ориентиры (предметы, разметка)

2. Наглядно-слуховые приемы:

– сигнал свистка, музыка;

3. Тактильно-мышечные приемы:

– непосредственная помощь.

В основе реализации программы лежат следующие технологии образования, развития и воспитания:

1. Здоровьесберегающие образовательные технологии:

– физкультурно-оздоровительные. Это технологии направленные на физическое развитие и укрепление здоровья обучающихся: развитие физических качеств, двигательной активности и становления физической культуры, закаливание, воспитание привычки к повседневной физической активности и заботе о здоровье;

– технологии социально-психологического благополучия, обеспечивающие психическое и социальное здоровье обучающихся. Основная задача – обеспечение эмоциональной комфортности и позитивного психологического самочувствия обучающегося в процессе общения, обеспечение социально-экономического благополучия обучающихся;

– технология сохранения и стимулирования здоровья – подвижные и спортивные игры;

– технология обучения здоровому образу жизни – коммуникативные игры, физкультурные занятия.

2. Технология игрового обучения. Назначение игровой образовательной технологии - организация усвоения обучающимися предметного содержания.

3. Технология развивающего обучения ориентирует на развитие и совершенствование физических, познавательных и нравственных способностей обучающихся путём использования их потенциальных возможностей. Это мотивация на конкретное действия, на познание, на новое.

4. Технология интегрированного занятия. 

Интегрированное занятие отличается от традиционного использования межпредметных связей, предусматривающих лишь эпизодическое включение материала других предметов. Интегрирование соединяет знания из разных образовательных областей на равноправной основе, дополняя друг друга. При этом решается несколько задач развития. В форме интегрированных занятий лучше проводить обобщающие занятия, презентации тем, итоговые занятия.

Технология построения детской оздоровительной тренировки учитывает три основные позиции:

- морфофункциональные и психологические особенности развития детского организма;

- особенности мотивации к занятиям физическими упражнениями;

- подбор адекватных методов и средств тренировки.

       Технология конструирования программы содержит ряд последовательных действий:

- выбор вида упражнений с учетом интересов занимающихся и их подготовленности; для детей 5-8 лет используется игровой метод ;

- подбор музыки с определенным числом ритмичных ударов в минуту для каждого упражнения;

- запись фонограммы для всего урока (без перерывов в звучании музыки);

- конструирование упражнений и хореографических соединений для разных частей урока;

- распределение в уроке различных по нагрузке упражнений и соединений;

-разучивание тренером разработанной программы (самотренировка);

- обучение занимающихся оздоровительной программе;

- управление нагрузкой в последующих занятиях и т.д.

Для деятельности тренера характерны два типа конструирования программ и проведения уроков аэробики — свободный (фристайл) и структурный (хореографический).

Ребенок с первых дней жизни постоянно находится в движении и через движения познает окружающий мир. Поэтому при планировании детских занятий аэробикой необходимо создавать безопасные, максимально комфортные и интересные условия для двигательных действий, и следовательно, для развития и познания мира. Это условие необходимо учитывать не только при работе с детьми раннего и дошкольного возраста, но и при проведении занятий с младшими школьниками и подростками.

В возрасте 5-7 лет происходит дальнейший рост и развитие детского организма, совершенствуются физиологические функции и процессы. Активно формируется костно-мышечная система, в связи с чем недопустимо длительное пребывание детей в неудобных позах, сильные мышечные напряжения, поскольку это может спровоцировать дефекты осанки, плоскостопие, деформацию суставов.

У дошкольников происходит дальнейшее расширение круга общения с миром взрослых людей и детей. Взрослый человек воспринимается им как образец, ребенок берет с него пример, хочет быть во всем похожим на него. Ребенок начинает осваивать систему межличностных отношений, учится ориентироваться в многообразии человеческой деятельности. Возникает и развивается новая форма общения со взрослыми - общение на познавательные темы, которое сначала включено в совместную с ними познавательную деятельность. Также на основе совместной деятельности - в первую очередь игры - формируется и детское общество. На пятом году жизни ребенок постепенно начинает осознавать свое положение среди сверстников. 

На занятиях необходимо:

•
сохранять и укреплять здоровье детей, способствовать их физическому развитию, избегая нервных и физических перегрузок;

•
создавать условия для реализации всех видов игры;

•
внимательно относиться к формирующемуся детскому сообществу и терпеливо поддерживать его;

•
формировать основы культурного и экологически целесообразного поведения (в природе и обществе);

•
развивать воображение и творческое начало;

•
продолжать формировать у детей эстетическое отношение к окружающему миру.  

Дети 7–9 лет нуждаются в активном обучении. Мыслить для них – значит делать. Чтобы им понять, нужно видеть. Правильный показ упражнений имеет очень большое значение. Ученики должны сами выполнять все действия, даже если они еще не могут рассчитать силу. Одобрение, внимание и любовь повышают эффективность их работы и мотивацию к занятиям. Не оставляйте без внимания никого! Предоставляйте возможность отвечать на занятиях каждому. Младшим школьникам нравится, когда их замечают. Они оценивают себя по вашему отношению к ним и благодаря поддержке приобретают уверенность в себе. Растущее самосознание временами делает детей самокритичными.

В этом возрасте у них хорошо развиваются гибкость, быстрота и координация движений, ловкость – способности, тесно связанные между собой. Повышать объем нагрузок для их развития необходимо как у девочек, так и у мальчиков в возрасте от 7 до 9 лет, особенно у девочек 7–8 лет. Следует учитывать, что в возрасте 8–9 лет изменяется процесс естественного развития: у девочек он проходит медленно, а у мальчиков – быстрыми темпами.

Хореографические методы построения аэробной части
В аэробной части занятия тренер-преподаватель, используя поточный метод проведения упражнений, применяет различные хореографи​ческие методы для создания двигательных компо​зиций под музыку. 
При использовании блоковой хореографии заранее намечаются и структурируются все части занятия.

Обычно используются серии движений на во​семь счетов (на одну восьмерку). Четыре восьмер​ки, объединенные вместе, называются блоком. Выучив один блок, занимающиеся приступают к освоению следующего.

Преимуществом блоковой хореографии являет​ся очень четкая структура занятия, так как его ход планируется заранее. Кроме того, многим занимаю​щимся нравится блоковая хореография, так как она заставляет их думать и запоминать блоки, и все заня​тие проходит легче, быстрее и интереснее для них.

Отрицательным моментом является то, что концентрация на запоминании блоков приводит к ослаблению внимания на технику и качество исполнения движений. Чем длиннее связки, тем ху​же техника.

Кроме того, тренеру очень сложно испра​влять ошибки, если движения выполняются быст​ро, в связках и не могут быть повторены сразу, а будут повторены, как минимум, через один блок.

Все движения строятся в соответствии с темпа​ми музыкального сопровождения (Приложение 2).

Темы соответствуют определенным частям заня​тия, имеют четко определенный характер, и инструк​тор не должен ни в коем случае путать, для чего пред​назначена та или иная тема. Этот тип хореографии обычно используется в интервальной тренировке.

Бэйс – хореография нацелена преимущественно на развитие координации. Она строится обычно на одну восьмерку (на две восьмерки).

Основная восьмерка составляется из простых базовых движений. Затем сложность постепенно увеличивается при использовании методов изменения координационной сложности движения. Время выполнения восьмерки остается неизмен​ным, т.е. возрастает только сложность.

Преимущество этого метода заключается в отсутствии отстающих в классе. Каждый может оста​ваться на подходящем для него уровне сложности, не мешая другим. Кроме того, так как связки дви​жений короткие, тренер имеет возможность исправлять ошибки.


Методические особенности овладения техникой движения

С физиологической точки зрения процесс ов​ладения определенным способом выполнения движения (техникой движения) связан с измене​ниями или стабильностью выполнения моторных программ в результате многократного повторения упражнений. Програм​ма действия — это модель того, что произойдет с организмом в будущем, ее можно рассматривать как формирование логики, алгоритма, функцио​нальной структуры в предстоящем двигательном действии.

Применяются следующие методы для эффективного овладения техникой движения:

1. Метод музыкальной интерпретации.

2. Метод усложнения.

3. Метод сходства.

4. Метод блоков.

5. Метод «Калифорнийский стиль». 

 Метод музыкальной интерпретации широко используется при построении танцевальных композиций в аэробике. В его реализации можно выделить два подхода: первый связан с  конструированием конкретного упражнения, а второй — с вариациями движений в соответствии с изменениями в со​держании музыки. В основе первого подхода лежит состав​ление упражнения на заданную музыку с учетом содержа​ния, формы, ритма, динамических оттенков, т.е. конструи​рование упражнения с учетом основ музыкальной грамоты. Наиболее «удобным» для выполнения многих упражнений является музыкальный размер 2/4 или 4/4. Можно соста​вить упражнение, в котором каждое движение выполняется на одну или несколько долей такта, но при этом нужно, что​бы начало и окончание упражнения совпало с музыкальным тактом или музыкальной фразой. Чаще всего в аэробике со​ставляются упражнения на 2 или 4 счета. Но могут быть и более сложные упражнения на 8-16 счетов. При определе​нии количества повторений каждого упражнения нужно, чтобы переход на новое движение был произведен в соответ​ствии с «музыкальным квадратом». Например, упражнение, составленное на 4 счета, нужно повторить 8(16) раз для того, чтобы окончание движения совпало с относительно закон​ченным музыкальным фрагментом — музыкальным предложением или музыкальным периодом. Сильные и слабые доли такта могут отражаться движениями (хлопки, прыжки, притопы и т.п. лучше выполнять на акцентированные силь​ные дол и такта).

Реализация второго подхода собственно и является методом музыкальной интерпретации, потому что движение сочиняет​ся как стихи к песне. При повторении музыкальной темы (на​пример, вариации куплета) повторяется ранее выполненное упражнение, в которое вводятся дополнения (акценты, другой темп или ритм, амплитуда или др.).

Метод усложнения - так в аэробике называется определенная логическая последовательность обучения упражнениям. Пе​дагогически грамотный подбор упражнений с учетом их дос​тупности для занимающихся, постепенное усложнение упраж​нений за счет новых деталей отражает реализацию в уроке ме​тода усложнения. Если разучивается упражнение, содержащее движения одной частью тела, то целостное действие первона​чально может быть разделено на составные части. Например, при разучивании одного из вариантов аэробных шагов — скре​стного шага можно вначале выполнить 1 -е упражнение. Шаг правой в сторону, шаг левой скрестно назад, шаг правой на месте, приставить левую в и.п. Затем разучить 2-е упражнение — приставные шаги в сторону — вправо и влево. Эти движения выполняются как самостоятельные упражнения, а потом со​единяются. Усложнение простых по технике упражнений мо​жет осуществляться за счет разных приемов:

- изменения темпа движения (сначала каждое движение выполняется на 2 счета, а затем на каждый);

-  изменения ритма движения (например, вариант ходьбы: 1-шаг правой, 2-шаг левой, 3-4 шаг правой. Для того чтобы занимающиеся лучше усвоили этот ритм движе​ния можно применить подсказ — «быстро-быстро-мед​ленно»).

-для усложнения можно вводить новые движения в ранее изученное упражнение (например, скрестный шаг в сто​рону закончить подъемом колена вперед);

- изменять технику выполнения движения (например, вы​полнение подъема колена сочетать с прыжком);

- еще один прием усложнения связан с изменением на​правления движения (какой-то одной части тела или пе​ремещения в пространстве);

-  амплитуды движения;
- если разучиваемое упражнение, содержит несколько од- -новременных движений разными частями тела (напри​мер, руками и ногами), то наиболее часто используемым приемом усложнения будет предварительное выполнение движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном упражнении.
В результате применения этих приемов переход от элемен​тарных к более сложным по координационной структуре движениям осуществляется занимающимися без особых усилий. Кроме названных могут быть использованы и другие приемы усложнения упражнений.

Применение метода усложнения характерно для урока аэробики и позволяет занимающимся овладеть правильной техникой каждого упражнения.

Метод сходства используется в том случае, когда при подборе нескольких упражнений за основу берется какая-то одна двигательная тема, направление перемещений или стиль движений. Например, подбираются упражнения, в  которых преобладающей темой является движение вперед и назад:

1-е упражнение. 1 — правую ногу вперед на пятку, руки согнуть вперед, кисть в кулак; 2 — правую назад на носок, разогнуть руки назад (3-4 выполняется то же, что 1-2 левой ногой).

2-е упражнение. 1 — согнуть правую вперед (подъем коле​на), руки назад; 2 — правую назад (выпад), руки согнуть впе​ред, кисть в кулак; 3 — повторить счет 1; 4 — вернуться в и.п.

3-е упражнение. 1 — шаг правой вперед, руки вниз; 2 — полуприседая на правой, коснуться пола сзади левым носком, руки вперед-вверх; 3 — шаг левой назад, руки вниз; 4 — полу​приседая на левой, коснуться пола впереди правым носком, руки назад. И тому подобные упражнения.

Таких простых упражнений, объединенных с учетом выбранной двигательной темы, может от 2 и более. В зави​симости от уровня подготовленности занимающихся пере​ход на каждое последующее упражнение может быть мед​ленным или более быстрым. Количество повторений каждо​го упражнения планируется с учетом его длительности — 2, 4, 8 счетов и координационной сложности, но так, чтобы переход осуществлялся в соответствии с «музыкальным квадратом».

Метод блоков проявляется в объединении между собой разных, ранее разученных упражнений в хореографическое соединение. В зависимости от уровня подготовленности за​нимающихся и сложности движений каждое из подобранных для «блока» упражнений может повторяться несколько раз (2, 4), а затем переходят к следующему упражнению. Более сложным является соединение упражнений в блок без многократных повторений одних и тех же движений. Как правило, в блок подбирают четное количество упражнений (например, упражнение № 1, 2, 3 и 4). Такой блок может повторяться в уроке несколько раз в стандартном варианте. В используе​мую хореографическую последовательность можно вводить изменения. Для этого применяются разные приемы: варьи​руется порядок упражнений: 1,3,2,4 или  3,1,4,2 и др.; изме​няется ритм или способ выполнения, как отдельных упраж​нений, так и всего блока, можно использовать ускорение или замедление отдельных движений, выполнять их на шагах, подскоках, беге; менять темп, т.е. выполнять движения мед​ленно или быстро. Применение этого метода позволяет до​биться нужного качества исполнения упражнений, посколь​ку каждое из них повторяется многократно. В то же время, при использовании вариаций блоков можно разнообразить программу.

Метод «калифорнийский стиль» фактически является комплексным проявлением требований к изложенным выше методам. Перед выполнением блоков, каждое упраж​нение разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные упражнения объединяются в блоки и выполняют​ся с перемещением в разных направлениях (с поворотами, по «квадрату», по кругу, по диагонали). Каждому упражне​нию тренер должен стараться придать танцевальную окрас​ку. Для этого упражнение может быть дополнено разнообраз​ными движениями руками, хлопками, а также притопами, подскоками и т.д. Все движения должны согласовываться с музыкой.
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