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1. Пояснительная записка

1.1. Направленность дополнительной общеобразовательной программы

     Рабочая программа по оздоровительной аэробике «Детская Зумба» рассчитана на детей различного возраста, со сроками реализации один год.  
     Данная программа направлена на достижение общего оздоровительного эффекта, формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, душевной и физической гармонии.
     Программа дает возможность работать с воспитанниками, имеющими разный уровень физической подготовки.
     Она разработана с учетом требований письма от 11 декабря 2006 г. N 06-1844 Министерства образования и науки Российской Федерации «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей» и в соответствии с СанПин 2.4.2. 2821– 10 ст 4.12 и СанПин 2.4.4.1251-03.

1.2. Уровень освоения программы: ознакомительный.

1.3. Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность программы

     Занятия Зумбой отлично подходят для детей, ведь они сочетают в себе простые фитнес-упражнения в игровой форме, доступные танцевальные элементы самых разных современных направлений аэробики под зажигательные итальянские, латиноамериканские и африканские ритмы.
     Занятия Зумбой обеспечивают эффективную тренировку всего тела, развивают пластику, координацию и чувство ритма, помогают формированию хорошей осанки, благотворно влияют на дыхательную систему, заряжают энергией. Кроме того, дети весело и ненавязчиво учатся дисциплине и организованности, приучаются работе в команде.
     Зумба доступна для детей с любым уровнем физической подготовки, не предъявляет жестких требований к выполнению движений, что способствует полному раскрепощению и получению удовольствия от занятий. Тренировки по этой системе являются отличной психологической разрядкой.
     Успех зумбы во многом обеспечен тем, что она доступна каждому, отлично вписывается в концепцию здорового образа жизни и дарит массу положительных эмоций.
     Именно благодаря этому танцевальная фитнес-аэробика интенсивно развивается и приобретает всё большую популярность у людей разных возрастных категорий и разного уровня физической подготовленности.

1.4. Отличительные особенности программы
Кружок «Детская Зумба» проводится с детьми младшего и среднего школьного возраста.
Занятия аэробикой строятся таким образом, чтобы занимающиеся получали адекватную нагрузку, отвечающую возрасту ребёнка, уровню подготовленности.
У детей развиваются и укрепляются ловкость, координация движений, способность удерживать равновесие. Основные достижения связаны с развитием образного мышления и воображения, эксцентричностью познавательной позиции, развитием двигательной памяти, познавательной мотивации, совершенствования восприятия, формированием потребности в уважении со стороны взрослого. Всё это позволяет проводить занятия ярко, весело и с огромной пользой для физического и психического здоровья.
     Каждое занятие начинается с растяжки и разминки, которые базируются на самых простых движениях в игровой форме и лишь затем следует разогревающая (разнообразные шаги) и интенсивная часть зумба-тренировки.
     Занятия проводятся под музыку, которая используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, задает ритм и темп выполняемых упражнений.

  
1.5. Цель и задачи программы

Цель: 
     Формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, стремления к активным занятиям физической культурой, физической красоте, душевной гармонии.
Задачи:  
· обучать двигательным действиям, нацеленным на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, приёмам релаксации и самодиагностики;
· развивать основные физические качества, координационные ориентационно-пространственные, временные, ритмические способности, гибкости и пластики тела.
· обеспечить формирование правильной осанки, укреплению мышечного корсета средствами оздоровительной аэробики и детской йоги;
· воспитывать личность обучающегося с установкой на здоровый образ жизни, способной к сотрудничеству и работе в команде, осмысленного отношения к собственному здоровью;
· научить преодолевать неуверенность в себе, повысить самооценку и обрести физическое и душевное равновесие;
· знакомство с возможностями тела;
· освоить дыхательные упражнения и упражнения на расслабление через игры-тренинги на приобретение навыков общения, наблюдательности, внимания, самостоятельности, фантазии, активности.
При работе с детьми предполагается соблюдать следующие принципы:

1. Принцип последовательности и систематичности.
     Последовательность при обучении детей движениям, подбор и сочетание нового материала с повторением и закреплением усвоенного, распределение физической нагрузки на детский организм на протяжении всего занятия. При подборе тех или иных упражнений следует не только учитывать достигнутый детьми уровень двигательных умений, но и предусматривать повышение требований к качественным показателям движений. Это необходимо для того, чтобы постоянно совершенствовать движения, не задерживать хода развития двигательных функций. Каждое новое движение следует предлагать после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого.

2. Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей.
     При организации двигательной активности детей следует учитывать их возрастные особенности. Развитие двигательной активности детей обязательно требует индивидуального подхода. Педагог должен ориентироваться на состояние здоровья каждого ребёнка. В процессе выполнения упражнений необходимо наблюдать за самочувствием детей, варьировать содержание занятий в соответствии с индивидуальными особенностями каждого ребёнка. Очень важно соблюдать баланс: так, более сложные упражнения следует чередовать с менее сложными.

3. Принцип оздоровительной направленности. 
      Данный принцип обеспечивает оптимизацию двигательной активности детей, укрепление здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма.
     Основой программы «Детская Зумба» является гимнастика, которая является хорошей профилактикой сколиоза, простудных заболеваний. При их выполнении у детей улучшается кровообращение, нормализуется работа внутренних органов, укрепляются слабые мышцы, развивается гибкость, улучшается осанка.
         Знакомство детей с новыми упражнениями происходит постепенно, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей каждого ребёнка. Освоение каждого вида движения происходит в несколько этапов, начиная с упрощённой формы, с постепенным усложнением техники выполнения. Мотивация детей на правильное выполнение опирается на личный пример педагога.
     Заканчивается занятие упражнением на общее расслабление организма. Это позволяет решать задачи быстрого восстановления функций организма после физической нагрузки, повышения работоспособности детей.
Непосредственная образовательная деятельность построена с учетом принципов последовательности и системности в достижение общего оздоровительного эффекта.
1.6. Формы организации образовательной деятельности
Групповое занятие.
Система специальных подобранных упражнений аэробики.
Организация практической деятельности.
Творческое выступление, как результат этапа деятельности.

1.7. Планируемые результаты по освоению программы

· Сформировать интерес к процессу движения под музыку.
· Развить умение точно координировать движения с основными средствами музыкальной выразительности.
· Сформировать способность к запоминанию и самостоятельному исполнению композиции.
· Развить желание использовать разнообразные виды движений под музыку
· Развить подвижность, гибкость, эластичность связок, мышц, суставов.
· Сформировать точность и правильность в выполнении упражнений.
· Освоить полный объём базовых движений Зумбы, дыхательных упражнений и упражнений на расслабление.
К концу учебного года обучающиеся должны:
· Знать и соблюдать правила безопасного поведения, правила выполнения базовых движений и элементов трудности.
· Уметь контролировать в процессе занятий свое тело положение, осанку и дыхание.
· Выполнять танцевальные комбинации ритмично, эмоционально и уверенно.
· Приобрести навыки общения, наблюдательности, внимания, самостоятельности, фантазии, активности, работы в команде.
Формы презентации итогов реализации программы:

· Участие в родительских собраниях.
· Консультации для родителей.
· Выступление на детских праздниках.
· Отчетные концерты для родителей.
· Видео-презентации на сайтах.
2. Содержание программы.

2.1. Учебный план

Практический блок:

Планирование разработано на каждый месяц, каждое из занятий включает различные структурные элементы (4 часа в неделю, 144 часа в год). 

Сентябрь (16 часов)

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Разучивание движений к основному танцу – 6 часов;

Октябрь (16 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Работа над основным танцем  – 6 часов;

Ноябрь (18 часов)

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 4 часа

Разучивание движений к основному танцу – 6 часов;

Декабрь (16 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Работа над основным танцем  – 6 часов;

Январь (14 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Разучивание движений к основному танцу – 4 часа;

Февраль (16 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Работа над основным танцем  – 6 часов;

Март (18 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 4 часа

Разучивание движений к основному танцу – 6 часа;

Апрель (16 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 4 часов

Релаксация или игра-тренинг – 2 часа

Работа над основным танцем  – 6 часов;

Май (14 часов):

Дыхательная гимнастика – 2 часа
Разминка-гимнастика – 2 часа

Зумба-фитнес – 2 часов

Релаксация или игра-тренинг – 4 часа

Работа над основным танцем  – 4 часов;

Теоретический блок:

1. Введение.
· Инструкция по технике безопасности работы с используемым оборудованием (муз. центр, СД-диски, флешки, зеркала)
2. Дыхательная гимнастика
· Знакомство с типами дыхания, техникой выполнения
3. Зумба-фитнес
· Знакомство с базовыми движениями с помощью видео-уроков.
· Усвоение главного правила- танцуем весело и непринуждённо.
4. Релаксация
· Знакомство с упражнениями на расслабление мышц.
5. Игры- тренинги
· Знакомство с правилами поведения в социуме.
6. Консультации для родителей:
· «Польза артикуляционной гимнастики».
· «Значение гимнастики с массажными мячами для детей»
2.2. Описание вариативных форм, способов, методов и средств реализации Программы, с учетом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников, специфики их образовательных потребностей и интересов

Методика обучения

В совершенстве овладеть огромным разнообразием движений, комбинаций и целых комплексов упражнений, входящих в Программу, возможно лишь при условии правильной методики обучения.

Целостный процесс обучения можно условно разделить на три этапа:

· начальный этап - обучение упражнению (отдельному движению);

· этап углубленного разучивания упражнений;

· этап закрепления и совершенствования упражнения.

1. Начальный этап

Этап углубленного разучивания. Этап  закрепления и совершенствования

· название упражнения;

· показ;

· объяснение техники;

· опробования упражнений.

· уточнение двигательных действий;

· понимание закономерностей движения;

· усовершенствование ритма;

- свободное и слитное выполнение упражнения.

· закрепление двигательного навыка;

· использование упражнений в комбинации с другими упражнениями;

· формирование индивидуального стиля.

Первостепенную роль в занятии играет музыкальное сопровождение. Музыкальные произведения, используемые для сопровождения занятий очень разнообразны: по жанру, стилю, форме, размеру, темпу и т.д. Но при всем этом, музыкальные произведения доступны пониманию детей, музыкальны, выразительны, пробуждают у детей фантазию и воображение. Все это позволяет сформировать у детей наиболее полное представление о разнообразии музыкальных произведений, обогатить их эмоциональными и эстетическими переживаниями, помогает в воспитании музыкального вкуса.

Чтобы образовательная деятельность была эффективной, на занятии по ритмике, максимально используется ведущий вид деятельности ребенка-дошкольника - игра. Используя игровые упражнения, имитационные движения, сюжетно-творческие зарисовки усиливают эмоциональное восприятие музыки детьми и помогают полнее и всестороннее решить поставленные задачи.

Отдельные игровые упражнения могут быть использованы в   качестве динамических пауз для отдыха - если всё занятие проводится в достаточно большом темпе и подразумевает много движений.

Комплексы игровых упражнений включаются в различные части занятия: в разминку или в занятие целиком. Комплексы объединяются сюжетом, темой или предметом - атрибутом, с которым выполняются движения.

В работе над выразительностью движений, над пластикой, над эмоциональной насыщенностью образа, включаются в занятия  имитационные движения, которые очень ценны для дошкольного возраста.

Занятия зумбой способствуют развитию у детей музыкального восприятия, эмоциональности и образности, совершенствованию мелодического и гармонического слуха, музыкальной памяти, чувства ритма, культуры движений, умению творчески воплощать музыкально-двигательный образ. Формируется эстетический вкус, помогая тем самым приводить в гармонию внутренний мир ребёнка. Движения под музыку рассматриваются как важнейшее средство развития телесного опыта ребенка и, следовательно, развития его личности в целом. Формирование творчества в танце - очень тонкий, хрупкий процесс. Поэтому, при использовании всех перечисленных методов обучения, необходимыми являются следующие условия.
2.3. Особенности образовательной деятельности разных видов и культурных практик.

Культурные практики ребёнка обеспечивают его активную и продуктивную образовательную деятельность. Культурные практики – разнообразные, основанные на текущих и перспективных интересах ребёнка виды самостоятельной деятельности, поведения и опыта, складывающегося с первых дней его жизни.

Именно в этих практиках появляется и обогаща​ется внутренний план действия, оформляется замы​сел, который становится артикулированным (сло​весно оформленным, осознанным), и осуществляется переход от изначальной процессуальности к результа​тивности (воплощению артикулированного, оформ​ленного замысла в определенном продукте - резуль​тате).

 Каждая из культурных практик, особым образом моделируя реальность, по-своему «прорывает» перво​начальную ситуационную связанность и процессуальность ребенка.

Так, сюжетная игра переводит внешнее действие во внутренний план «замысливания», но в макси​мальной степени сохраняет и провоцирует игровое отношение как процессуальное (вне результативнос​ти) отношение к миру. Сюжет игры – это, в конечном итоге, виртуальный мир возможных событий, кото​рый строится по прихоти играющих и не имеет ре​зультативного завершения.

− Игровая деятельность является ведущей деятельностью ребенка дошкольного возраста. В организованной образовательной деятельности она выступает в качестве основы для интеграции всех других видов деятельности ребенка дошкольного возраста.   Игровая деятельность представлена в образовательном процессе в разнообразных формах - это дидактические и сюжетно-дидактические, развивающие, подвижные игры, игры-путешествия, игровые проблемные ситуации, игры-инсценировки, игры-этюды и пр. При этом обогащение игрового опыта творческих игр детей тесно связано с содержанием непосредственно организованной образовательной деятельности. Организация сюжетно-ролевых, режиссерских, театрализованных игр и игр-драматизаций осуществляется преимущественно в режимных моментах (в утренний отрезок времени и во второй половине дня).

− Коммуникативная практика, осуществляемая на фоне игровой, продуктивной, познавательно-исследо​вательской деятельности, требует артикулирования (словесного оформления) замысла, его осознания и предъявления другим (в совместной игре и исследова​нии) и задает социальные критерии результативнос​ти (в совместной продуктивной деятельности). Коммуникативная деятельность направлена на решение задач, связанных с развитием свободного общения детей и освоением всех компонентов устной речи, освоение культуры общения и этикета, воспитание толерантности, подготовки к обучению грамоте (в старшем дошкольном возрасте). В учебном плане она занимает отдельное место, но при этом коммуникативная деятельность включается во все виды детской деятельности, в ней находит отражение опыт, приобретаемый детьми в других видах деятельности.

− Музыкальная деятельность Музыкальная деятельность организуется в процессе занятий, которые проводятся педагогом в специально оборудованном помещении.

- Двигательная деятельность Основа зумба-фитнеса – музыка, а движения используются как средство более глубокого их восприятия и понимания. Через движения ребенок ярче и эмоциональнее воспринимает музыку, закрепляет знания о средствах музыкальной выразительности (лад, темп, динамика, ритм, регистр, строение музыкальной речи). Занятия зумбой помогут успешно проводить работу по формированию у детей красивой осанки, свободы и пластики движений. На занятиях постоянно уделяется внимание технике исполнения: прямая спина, ходьба с правильным положением стопы, легкость в беге, гибкость корпуса. Зумба является дополнительным резервом двигательной активности детей, источником их здоровья, радости, повышения работоспособности, разрядки умственного и психологического напряжения, следовательно, одним из условий подготовки к учебной деятельности в школе.

3. Учебно-методическое обеспечение и информационное обеспечение программы
· Методическая литература
· Картотека игр-тренингов
· Картотека упражнений для релаксации
· Картотека «Дыхательная гимнастика в игровой форме»
· Видео «Зумба для начинающих»
4.  Материально-технические условия реализации программы:

· Зал для занятий зумба-фитнесом;
· музыкальный центр (портативная колонка);
· ноутбук
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