

Краткая аннотация:
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной  направленности «Юный спортсмен» (далее – Программа) включает в себя 3 тематических модуля. Программа направлена на овладение начальными знаниями в области  физической культуры и спорта, вид «Аэробика».
 Данная программа разработана с учётом интересов конкретной целевой аудитории, обучающихся дошкольного и младшего школьного возраста, и представляет собой набор учебных тем, необходимых детям для физического развития и здорового образа жизни.

Пояснительная записка 
Аэробика - современный, эстетический, командный вид спорта. Ее своеобразие определяется органическим соединением спорта и искусства, присутствием творческого компонента и фактора новизны, единством движений и музыки. Особой популярностью этот вид спорта пользуется среди детей, подростков и молодежи, для которых выступление на соревнованиях, конкурсах, шоу-программах - важный мотивационный фактор систематических занятий физической культурой. Среди различных видов оздоровительной физической культуры аэробика продолжает удерживать самый высокий рейтинг.
Направленность дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Аэробика» физкультурно-спортивной направленности, рассчитана на 3 года обучения.
Актуальность данной программы в том, что усиливает вариативную составляющую общего развития, способствует реализации сил, знаний, полученных детьми и подростками в базовом компоненте, формированию жизненных ценностей, овладению опытом самоорганизации, самореализации, самоконтроля ребенка.
Программа универсальна и интересна тем, что возможна её реализация как последовательно по годам обучения, так и содержание каждого года обучения можно реализовывать самостоятельно, независимо друг от друга.
Новизна  программы заключается в методологической  выстроенности  непрерывного тренировочного процесса, в технологичности реализуемых многоуровневых  задач, направленных на достижение личностно – значимых результатов для учащихся.
Дополнительная общеобразовательная программа «Аэробика» достаточно гибка и применима для ведения её как в группах одного возраста, так и разновозрастных.
Отличительная  особенность   программа является комплексной, так как представляет собой соединение отдельных областей, направлений, видов деятельности. Содержание и материал  программы организованы по принципу дифференциации в соответствии с базовым уровнем сложности и заключается в методологической выстроенности непрерывного тренировочного процесса, в технологичности реализуемых многоуровневых задач, направленных на достижение  личностно – значимых результатов для учащихся.
Настоящая программа составлена в соответствии с нормативными документами:
· Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· Приказ министерства Просвещения № 196 от 9.11.2018 г. «Об утверждении порядка организации и осуществлении образовательной детальности по дополнительны общеобразовательные программам»;
· Концепция развития дополнительного образования в РФ (Распоряжение Правительства РФ № 1726-Р от 04. 09.2014);
-План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р;
· Приказ Министерства образования и науки РФ от 9.12.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"»;
· Распоряжение Правительства Самарской области от 9.08.2019 г. № 748-р «О внедрении модели функционирования системы персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Самарской области на основе сертификатов персонифицированного финансирования дополнительного образования детей, обучающихся по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Приказ министерства образования и науки Самарской области от 20.08.2019 года № 262-од «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Самарской области на основе сертификатов персонифицированного финансирования
дополнительного образования детей, обучающихся по дополнительным общеобразовательным программам».
Педагогическая целесообразность программы в том, что наряду с физическим развитием, большое внимание уделяется развитию у учащихся таких личностных качеств как трудолюбие и упорство, стремление к созиданию, вера в свои силы, стремление к победе и нацеленность на успех, развитию творческого воображения.
Программа предусматривает «стартовый» (ознакомительный) уровень освоения содержания программы, предполагающий использование общедоступных универсальных форм организации материала, минимальную сложность задач, поставленных перед обучающимися.
Цель программы: создание условий для гармонизации процесса становления и развития личности средствами спортивной аэробики.
Задачи программы:
Образовательные –
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;
· формирование общих представлений о безопасности двигательных действий, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· содействие гармоничному физическому развитию;
· укрепление здоровья учащихся;
· развитие основных видов движения (ходьба, бег, прыжки, ползание, лазание, метание);
· развитие двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости);
· повышение устойчивости организма.
Воспитательные – 
· воспитание волевых, морально – нравственных, эстетических личностно – значимых качеств;
· формирование устойчивого интереса к активному, здоровому образу жизни;
· обучение участию в спортивных состязаниях.
Возраст детей, участвующих в реализации программы: 5 – 10 лет. 
Высокая способность детей в этот возрастной период быстро овладевать теми или иными видами деятельности определяет большие потенциальные возможности разностороннего развития. Им нравится исследовать все, что незнакомо, они понимают законы последовательности и последствия, имеют хорошее чувство времени, пространства, расстояния. Поэтому интересным для них является обучение через исследование, опробывание. Ребенок младшего школьного возраста начинает быть самостоятельным, приспосабливается к обществу вне семейного круга. Важно научить ребенка не изолировать себя от сверстников, помогать сопереживать другим людям, быть дружелюбным. Дети этого возраста очень активны, вместе с тем, не умеют долго концентрировать свое внимание на чем-либо, поэтому важна смена деятельности:
· занятия в творческих объединениях «аэробика»: теоретические (беседы, индивидуальные консультации), практические занятия (тренировки);
· организация коллективной творческой деятельности (фестивали, конкурсы, соревнования, показательные выступления, шоу-программы).

Сроки реализации: программа рассчитана на 3 года обучения, объем – 378 часов. 
Ежегодная продолжительность обучения - 126 часов.
Количество часов - 3, 5 часа в неделю.
 
Режим занятий:
1 год обучения( 6-7 лет) -     2 раза в неделю по 1 часу
                                                1 раз в неделю по 1,5 часу 
2 год обучения( 7-8 лет)       2 раза в неделю по 1 часу
                                                1 раз в неделю по 1,5 часу 
3 год обучения( 9-10 лет)     1 раз в неделю по 2 часа
                                                1 раз в неделю по 1,5 часа

Условия набора детей в объединение  «Аэробика»: принимаются все желающие, прошедшие медицинскую комиссию, без конкурсной основы, проверки базовых знаний и природной предрасположенности.
Форма проведения занятий: комбинированное, практическое, теоретическое.
Через развитие творческих, спортивных  способностей, включенных в основную программу  объединения, предусматривает несколько этапов развития и в сочетании с учебным процессом может оказать реальную помощь в снятии эмоциональных нагрузок у детей, устранить комплексы, мешающие развитию.
Программа предусматривает оптимальный и плавный переход обучающихся с одного этапа на другой, чтобы обеспечить поступательный ход развития обучения. В соответствии с общими задачами спортивной аэробики, каждый учебный этап решает свои специфические задачи.
Формы организации деятельности:  групповая.
Наполняемость учебных групп:  составляет 15 человек.
Планируемые результаты:

	Универсальные учебные действия
	Результат

	Личностные
	-проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
-проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
- оказание помощи своим сверстникам и уважение к ним.

	Метапредметные
Регулятивные
	-умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств (выносливости, др.);
· учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
· адекватно воспринимать оценку педагога;
-оценивать правильность выполнения двигательных действий при перемещении на площадке.

	Метапредметные
Познавательные
	· осуществлять анализ выполненных действий;
· активно включаться в процесс выполнения заданий;
· запоминать информацию и упражнения

	Метапредметные
Коммуникативные
	· уметь слушать и вступать в диалог;
· способность участвовать в речевом общении;
· уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий.

	Предметные
	· знать:
· терминологию разучиваемых упражнений, их функционального смысла и направленности воздействия на организм;
-уметь:
· выполнять дыхательные упражнения;
· измерять показатели физического развития (рост, вес, масса тела); 
-владеть:
· техникой выполнения силовых и танцевальных элементов;
-техникой безопасности при занятиях аэробикой




Критерии оценки знаний, умений и навыков при освоении программы 
Для того чтобы оценить усвоение программы, в течение года используются следующие методы диагностики: собеседование, наблюдение, анкетирование, выполнение отдельных творческих заданий, тестирование, участие в конкурсах.
 По завершению учебного плана каждого модуля оценивание знаний проводится посредством тестирования, конкурсов, составление программы, показательные выступления.
Учебный план 1 года обучения
	№ модуля
	Название модуля
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности
	33
	9
	24

	2.
	Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью
	56,5
	5,5
	51

	3.
	Физическое и спортивно-техническое развитие

	36,5
	3,5
	33

	
	ИТОГО
	126
	18
	108
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	Наименование модуля
	Количество часов
		Фор


мы
аттестаци
и
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности

	1.
	Введение в образовательную программу. Техника безопасности при проведении занятий.
	2
	2
	-
	Наблюден ие, беседа

	2.
	Истоки возникновения ритмико-пластических направлений в физической культуре. Общая характеристика различных направлений в аэробике. Фитнес-аэробика - новый вид спорта.
	1.5
	1.5
	
	

	3.
	Классификация видов фитнес-аэробики. Особенности и приоритеты нового вида спорта.
	2
	2
	-
	

	4.
	Общая физическая подготовка с элементами специальной физической подготовки.
	27.5
	3.5
	24
	

	
	Всего
	33
	9
	24
	

	2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью


	1.
	Общефизическая подготовка с элементами базовых упражнений классической аэробики.
	
12,5
	
-
	
12,5
	Наблюден ие, беседа

	2.
	Специальная физическая подготовка.
Основные базовые упражнения классической аэробики Модификации основных базовых движений. Прыжки, перемещения, перестроения.
	
31
	
2
	
29
	

	3.
	Техническая подготовка.
	10
	2
	8
	

	4.
	Тактическая подготовка.
	3
	1.5
	3
	

	
	Всего
	56.5
	5.5
	51
	

	3 модуль: Физическое и спортивно-техническое развитие

	1.
	Специальная физическая подготовка.
Специальная хореография. Равновесия, виды и сложность. Повороты, классификация. Взаимодействия. Силовые элементы.
	19.5
	1.5
	18
	Итоговая
композиц
ия

	2.
	Техническая подготовка.
	12
	2
	10
	

	3.
	Тактическая подготовка.
	5
	-
	5
	

	4.
	Спортивная композиция.
	-
	-
	-
	

	
	Всего
	36.5
	3.5
	33
	

	
	ИТОГО:
	126
	18
	108
	



Содержание программы
Модуль №1: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности (33 часа)

Цели, задачи и ожидаемые результаты по годам обучения.
Первый год обучения: 1 модуль.

Цель: создание условий для укрепления здоровья и гармоничного развития функций организма учащихся. Научить учащихся основам классической аэробики.

Задачи:    Образовательные – 
· формирование минимально необходимого общеобразовательного уровня в области физической культуры в целом и аэробики в частности, а также в области гигиенических навыков и требований  техники безопасности при занятиях аэробикой;
· формирование правильной осанки и аэробного стиля выполнения упражнений;
· освоение подготовительных, подводящих и базовых элементов;
· классификацию видов фитнес-аэробики
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· выявление задатков и способностей;
· начальное развитие всех специальных физических качеств;
· развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений;
· игра и импровизация под музыку с использованием базовых шагов аэробики;
· развитие музыкально – двигательных движений.
Воспитательные – 
· привитие интереса к регулярным занятиям спортивной аэробикой;
· воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности;

Ожидаемые результаты:

Обучающийся должен знать –
· о гигиене, режиме дня и питании, питьевом режиме;
· иметь понятие о спортивной одежде, спортивном инвентаре и снарядах;
· о тренировочном режиме;
· правила техники безопасности на занятиях, правила поведения после тренировки;
· историю развития аэробики в Центре; виды аэробики;
· вид спорта, которым занимаются, другие виды спорта;
· название объединения, которое посещают;
· иметь понятие о правильной осанке;
· базовые элементы аэробики и их названия;
Обучающийся должен уметь –
· выполнить физические упражнения: отжимание 6-8 и более раз; пресс за 30секунд – 12 – 15 и более раз; наклон в положении сидя  9-10 и более см; прыжок в длину с места 100 – 110 и более см; упор углом – 2 и более секунд; шпагат на одну ногу; 
· выполнить базовые шаги на месте с несложной одноименной координацией руками в группе;

	№
	Содержание модуля
	Количество часов
	Результат

	
	
	
Всего
	
Теория
	Практика
	

	1.
	Введение в программу. Аэробика - популярный вид спорта. Характеристика основных средств, терминология. Техника безопасности при проведении занятий.
	2
	2
	
	Наблюдени е, беседа

	2.
	Истоки возникновения ритмико-пластических направлений в физической культуре. Общая характеристика различных направлений в аэробике. Фитнес-аэробика - новый вид спорта.
	1.5
	1.5
	
	Демонстра
Ция

	3.
	Классификация видов фитнес-аэробики. Особенности и приоритеты нового вида спорта.
	2
	2
	-
	базовых шагов и

	4.
	Общая физическая подготовка с элементами специальной физической подготовки.
	27.5
	3.5
	24
	связок в аэробике

	
	Всего
	33
	9
	24
	



[bookmark: bookmark3]                      Теоретическая подготовка (5.5 часов)
Введение в образовательную программу. Инструктаж по технике безопасности, охране жизни и здоровья учащихся на занятиях и в быту. Гигиена спортивных занятий.
История возникновения аэробики. Первые системы аэробики и их эволюция. Греческая физическая культура. Современные аэробные виды физической нагрузки.
Классификация видов фитнес - аэробики. Особенности и приоритеты популярного вида спорта.
[bookmark: bookmark4][bookmark: bookmark5]Общая физическая подготовка с элементами специальной физической подготовки.(27,5 часа-всего;   3,5 часа-теория)

ОФП и виды физической нагрузки. Общеразвивающие упражнения для шеи и спины. Аэробный порог (понятие). «Формула» дыхания. Базовые шаги аэробики.
ОФП. Ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагами бегом, изменения скорости движения. Бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлёстыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом.
Теория: Отличия гимнастических систем. Система «Сокольской» и другие системы гимнастики. Первые системы аэробики и их эволюция (3,5ч.).
ОФП. Упражнения для развития гибкости. Упражнения для развития осанки.
Коррекционные, дыхательные и релаксационные упражнения.
Танцевальные направления в аэробике. «Разумное тело». Силовые направления. «Баланс-тренинг», «аква-уроки», «фитбол», детская аэробика, интервальная.
ОФП. Ритмическая гимнастика. Силовые упражнения для мышц рук.
Аэробика с элементами боевых искусств, круговая аэробика.
Разновидности аэробики и фитнес-гимнастики; спортивная аэробика, фитнес-аэробика. Специфические элементы классической аэробики. Базовые шаги и связки аэробики.
Специфические элементы степ-аэробики.
Специфические элементы номинации «хип-хоп».
ОФП. Силовые упражнения для мышц, рук, ног, шеи.
Равновесия. Повороты, модификации в аэробике ОФП. Силовые упражнения для пресса.
ОФП. Упражнения на развитие гибкости. Акробатические упражнения. Страховка, способы страховки в аэробике.

[bookmark: bookmark6]
Модуль № 2: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью (56,5 часа)
Цель: обучить учащихся технике выполнения базовых упражнений аэробики и технике командного взаимодействия.
Задачи:
· усвоение новых теоретических понятий и формирование базовых практических навыков.
· изучение базовых движений с использованием музыкальных композиций.
· разучивание комплекса из базовых шагов аэробики.
· изучить командные взаимодействия (парами, тройками) и технику выполнения взаимодействий.

Задачи:    Образовательные – 

· составление режима дня, выполнение простейших закаливающих процедур, 
· формирование минимально необходимого общеобразовательного уровня в области в классической аэробики, хореографии,  знать требования  техники безопасности при занятиях аэробикой;
· формирование правильной осанки и аэробного стиля выполнения упражнений;
· освоение подготовительных, подводящих и базовых элементов;

Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· выявление задатков и способностей;
· начальное развитие всех специальных физических качеств;
· развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений;
· развитие музыкально – двигательных движений.
Воспитательные – 
· привитие интереса к регулярным занятиям спортивной аэробикой;
· воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности;
· участие в показательных выступлениях и соревнованиях.

Ожидаемые результаты:

Обучающийся должен знать –
· правила техники безопасности на занятиях, правила поведения после тренировки;
· базовые элементы аэробики( элементы группы А- динамическая сила; В-статическая сила), хореографии и их названия; понятие о музыкальном такте, счете, ударной ноте.
Обучающийся должен уметь –
· простые комбинации (со сменой ног). 
· понятие «композиция».
· состав команды, возрастные категории.
· выполнить физические упражнения: отжимание 11 – 20 и более раз; пресс за 30секунд – 16 – 20 и более раз; наклон в положении сидя – 11 – 13 и более см; прыжок в длину с места 121 – 140 и более см; упор углом – 3 – 6 и более секунд; шпагат на одну ногу; 
· выполнить базовые шаги на месте с несложной одноименной координацией руками в группе;
· выполнить 5 акробатических элементов стоимостью 0.1 – 0.2;
· видеть ошибку в исполнении упражнения, и умение её исправить;
· проявлять морально-волевые качества, участвовать в соревнованиях внутри объединения, демонстрируя базовый уровень подготовки.
	Содержание модуля
	Количеств о часов
	Результат

	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	Общефизическая подготовка с элементами базовых упражнений классической аэробики.
	12,5
	-
	12,5
	Наблюдение, беседа Комплекс упражнений из базовых шагов аэробики
Демонстрация учащимися групповой композиции под музыкальное оформление.

	Специальная физическая подготовка.
Основные базовые упражнения классической аэробики Модификации основных базовых движений. Прыжки, перемещения, перестроения.
	31
	2
	29
	

	Техническая подготовка.
	10
	2
	8
	

	Тактическая подготовка.
	3
	1.5
	1,5
	

	Всего
	56.5
	5.5
	51
	



[bookmark: bookmark7][bookmark: bookmark8]Общефизическая подготовка с элементами базовых упражнений классической аэробики (12,5 часа)
ОФП. Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов:
- для рук и плечевого пояса; для мышц туловища.
Хореографическая подготовка. Структурный состав упражнений соревновательных программ. Элементы комбинации. Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции.
Упражнения для рук. Модификации упражнений.
Техника выполнения базовых упражнений. Приёмы увеличения амплитуды движений. ОФП. Упражнения для рук. Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки. Упражнения на быстроту, гибкость, силу, равновесие.
Общеразвивающие упражнения с предметами; с короткой и длинной скакалкой.
Прыжки через скакалку различными способами; на двух ногах, поочерёдно.
[bookmark: bookmark9]Специальная физическая подготовка.
[bookmark: bookmark10]Основные базовые упражнения классической аэробики. Модификации основных базовых движений. Прыжки, перемещения, перестроения (31 час - всего, из них 2 часа - теоретический материал)
Специальные элементы классической аэробики. Элементы низкой, средней и высокой интенсивности. Прыжковые комплексы; прыжки, подскоки, скачки. Подводящие упражнения.
Динамические силовые прыжковые комплексы. Падения (приёмы). Способы и приёмы перестроений. Вспомогательные упражнения.
Элементы активной и пассивной гибкости. Разновидности упражнения «шпагат». Совершенствование элементов спортивно-гимнастического стиля.
Повторение техники выполнения упражнений на развитие гибкости.
Терминология в аэробике: понятия «хореография», «уровни», «пространство». Классификация хореографических упражнений. Понятие «магический квадрат».
Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды.
Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции.
Правила и обучение перемещениям (диагональ, круг, квадрат). Фоновые и скрестные шаги в классической аэробике.
Упражнения - «спецэффекты». Специальные упражнения и виды равновесий.
Техника выполнения равновесий (магический квадрат). Понятие «поворот». Техника выполнения поворотов.
Динамические силовые элементы. Статические силовые элементы.
Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий.
Разучивание базовых шагов оздоровительной аэробики и их модификации. Приёмы модификации. Система применения модификаций в классической аэробике. Отличия. Характеристика. Специфика модификаций. Техника изменённых упражнений. Амплитуда движения.
Простые комбинации (со сменой ног). Понятие «композиция». Состав команды, возрастные категории.
Теория: Проведение соревнований по аэробике и участие в них. Отборочные туры. Требования к проведению соревнований. Спортивная этика. (2ч.).
[bookmark: bookmark11]Техническая подготовка (всего 10 часов: 2 часа - теория; 8 часов - практика)
Теория: Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.
Аква-аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Вербальные и визуальные команды. История зарождения танцевальной аэробики. Система, структура и принципы построения занятий по танцевальной аэробике.
Комплексы упражнений на развитие выносливости при выполнении спортивной композиции. Кардионагрузка: ходьба, легкий бег, подскоки, прыжки. Упражнения в партере для мышц рук и ног. Упражнения на развитие музыкального ритма. Музыкальный диктант.
[bookmark: bookmark12]Тактическая подготовка (всего-3 часа: 1,5 часа - теория; 1,5 часа - практика)
Приёмы создания предварительного ознакомления с движениями всей команды.
Упражнения - «связки». Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции.
[bookmark: bookmark13]
Модуль № 3: Физическое и спортивно-техническое совершенствование (36,5 ч)
Цель: 	научить синхронному исполнению спортивных композиций. Создание условий для укрепления здоровья и гармоничного развития функций организма учащихся.    
 Задачи:   
 Образовательные – 

· усвоение новых теоретических понятий и формирование практических навыков техники выполнения упражнений без предметов и с предметами.
· выработка навыка командного взаимодействия и личной ответственности за результат.
· совершенствование элементов спортивно-гимнастического стиля под музыкальное оформление
· соединения «связок» в композиционные блоки.
· освоение простейших элементов «Латино»
 
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· начальное развитие всех специальных физических качеств;
· развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений;
· «Латино»как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания
Воспитательные – 
· психологические аспекты тактической подготовки. 
· понятие личной ответственности. 
· приёмы владения ситуацией.

Ожидаемые результаты:

Обучающийся должен знать –
· правила техники безопасности на занятиях, правила поведения после тренировки;
·  виды аэробики; название элементов спортивной аэробики
· базовые элементы аэробики и их названия;
· понятие о музыкальном такте, счете, ударной ноте.
Обучающийся должен уметь –
· Элементы общей и специальной хореографии. 
· Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметом: скакалка. 
· Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д.
·  Техника выполнения взаимодействий. Выполнение контрольных упражнений и связок
· выполнить базовые шаги на месте с несложной одноименной координацией руками в группе;
· выполнить 6 акробатических элементов стоимостью 0.1 – 0.2;
· видеть ошибку в исполнении упражнения, и умение её исправить;
· проявлять морально-волевые качества, участвовать в соревнованиях внутри объединения, демонстрируя базовый уровень подготовки.


	3 модуль: Физическое и спортивно-техническое развитие

	Специальная физическая подготовка.
Специальная хореография. Равновесия, виды и сложность. Повороты, классификация. Взаимодействия. Силовые элементы.
	19.5
	1.5
	18
	Итоговая
композиц
ия

	Техническая подготовка.
	12
	2
	10
	

	Тактическая подготовка.
	5
	-
	5
	

	Спортивная композиция.
	-
	-
	-
	

	Всего
	36.5
	3.5
	33
	

	
	
	
	
	

	



[bookmark: bookmark15]Специальная физическая подготовка (19,5 часа - всего; 18 часов - практика, 1,5 часа- теория )

Танцевальная аэробика. «Латино» как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания. Приёмы зрительного ориентира. Приёмы двустороннего обучения. Способы соединения «связок» в композиционные блоки.
Теория: Слагаемые здорового образа жизни. Утренняя гимнастика. Основные правила для проведения самостоятельных занятий. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма (1,5 часа).
Работа с музыкальным сопровождением. Практический зачёт по кодексу поведения. Процедура дисквалификации.
Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.
Слайд-аэробика как вид аэробики и средство физического воспитания. Силовой блок упражнений.
Построение занятия (разминка, интервальный блок, заминка). Приемы самоконтроля. Знакомство с круговой тренировкой. Противопоказания
Коррекционные упражнения. Комплекс детской йоги, направленный на развитие гибкости. Дыхательная гимнастика. Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия.
[bookmark: bookmark16]Техническая подготовка. (12 часов - всего; 2 часа-теория; 10 часов-практика)
Базовые шаги и связки аэробики. Повторение техники выполнения упражнений на развитие гибкости Базовые и альтернативные шаги в аэробике в среднем темпе.
Разучивание комплекса из выученных базовых шагов танцевальной аэробики. Коррекция осанки. Упражнения на развитие координационных способностей и выносливости.
Стретчинг. Упражнения на растягивание мышц ног.
Составление и совершенствование итоговой музыкальной, танцевальной композиции из изученных упражнений.
[bookmark: bookmark17]Тактическая подготовка (всего 5 часов - практические занятия).
Приёмы и упражнения для освоения навыков специальной и технической подготовки. Комплексная тактическая подготовка. Психологические аспекты тактической подготовки. Командный стиль. Понятие личной ответственности. Приёмы владения ситуацией.
Спортивная композиция. Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды. Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметом: скакалка. Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. Выполнение контрольных упражнений и связок.
Цель, задачи и ожидаемые результаты  2 года обучения: 
 Научить основам школы хип-хопа («Old School»), а также умению импровизировать.
 Образовательные задачи:
 - обучение технически грамотному исполнению движений; 
- формирование системы теоретических и практических знаний; 
- обучение детей мыслить, слушать и слышать педагога, уметь исправлять неточности в исполнении;
 -привитие детям любви к танцу и музыке, формирование их танцевальных способностей (музыкально-двигательные, художественно-творческие). 
Развивающие задачи:
 - развитие у обучающихся музыкально-ритмических навыков; 
- развитие танцевальной выразительности, координации движений, ориентировки в пространстве; 
- физическое развитие детей посредством танца; 
- развитие сценической техники и актерского мастерства;
Воспитательные задачи: 
- активизация интереса воспитанников к «хип-хоп»-искусству;
 - воспитание художественного вкуса; 
- создание благоприятного психологического климата, формирование коллектива;
 - воспитание уважения к результатам личного и коллективного труда;
     - воспитание нравственных и волевых качеств.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 
- Знать основы  и стили хип-хопа 
- Знать историю развития и терминологию хип-хоп танца;
 - Уметь выразительно и грамотно исполнять танцевальные композиции;
 - Контролировать и координировать своё тело;
 - Сопереживать и чувствовать музыку;
 - Выразительно и ритмично двигаться в соответствии с образом танца;
 - Импровизировать под любую заданную композицию.
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	№ модуля
	Название модуля
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности
	24,5
	12,5
	12

	2.
	Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью
	47
	6
	41

	3.
	Физическое и спортивно-техническое совершенствование
	54,5
	6
	48,5

	
	ИТОГО
	126
	24,5
	101,5



	№
	Наименование модуля
	Количество часов
	Форма аттестации и  контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности
	

	1.
	Теория. Введение в программу 2 года обучения. Общее описание стилей и их характеристика. Общие требования к выполнению базовых движений. Теория Лабана и Далькроза. Техника безопасности на занятиях аэробикой. Соблюдение правил техники безопасности в зале. Предотвращение травматизма. Первая помощь при травмах. Гигиена одежды и обуви.
	10.5
	10.5
	
	Наблюдение и беседа

	2.
	Общая физическая подготовка
	14
	2
	12
	

	
	ВСЕГО
	24.5
	12.5
	12
	

	2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью
	Наблюдение,контроль

	1.
	Общая физическая подготовка
	14
	-
	14
	

	2.
	Специальная физическая подготовка
	21
	2
	19
	

	3.
	Техническая подготовка
	7
	2
	5
	

	4.
	Тактическая подготовка
	5
	2
	3
	

	5.
	ВСЕГО
	47
	6
	41
	

	3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование
	Наблюдение,контроль

	6.
	Специальная физическая подготовка
	19.5
	4
	15.5
	

	7.
	Техническая подготовка
	14
	2
	12
	

	8.
	Тактическая подготовка
	7
	-
	7
	

	9.
	Построение танцевальной композиции. Требования к специальной, общей хореографии и сочетанию стилей соревновательной программы.
 Контрольные испытания



	14
	-
	14
	

	10
	ВСЕГО
	54.5
	6
	48.5
	

	
	ИТОГО:
	126
	24.5
	101.5
	


                                
Это этап освоения танцевальной аэробики (хип-хоп). На этом этапе обучения формируются важнейшие социальные потребности: познание, адекватное общение с людьми и самостоятельность, появляются самоконтроль и самооценка - важнейшие в этом возрасте личностные качества.
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1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности
	Цель модуля 1: создание условий для укрепления здоровья и гармоничного развития функций организма учащихся.
Задачи:
	Образовательные –
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;
· формирование общих представлений о безопасности двигательных действий при разучивании стиля «хип-хоп», 
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· содействие гармоничному физическому развитию;
· укрепление здоровья учащихся;
· развитие основных видов движения (ходьба, бег, прыжки, ползание, лазание, метание);
· развитие двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости);
· повышение устойчивости организма.
Воспитательные – 
· воспитание волевых, морально – нравственных, эстетических личностно – значимых качеств;
· формирование устойчивого интереса к активному, здоровому образу жизни;
· обучение участию в спортивных состязаниях.
Ожидаемые результаты:

Обучающийся должен знать –
· о гигиене, режиме дня и питании, питьевом режиме;
· правила техники безопасности при выполнении движений хип-хопа, правила поведения после тренировки;
· общую историческую справку танцевального направления»хип-хоп»; стили» хип-хопа»;
· стили направления хип-хоп соответствующие модулю 1;
· название объединения, которое посещают;
· иметь понятие о правильной осанке;
· базовые элементы «хип-хопа» и их названия;
· понятие о музыкальном такте, счете, ударной ноте.
Обучающийся должен уметь –

· освоение пружинных движений. 
· освоение маховых движений 
· освоение плавных движений.
· выполнить базовые шаги на месте с несложной одноименной координацией руками в группе;
· выполнить 2 восьмёрки( с элементами хип-хопа»)
· видеть ошибку в исполнении упражнения, и умение её исправить;
· проявлять морально-волевые качества, участвовать в соревнованиях внутри объединения, демонстрируя базовый уровень подготовки.
Теоретическая подготовка (10.5 часа)
Введение в программу 2 года обучения. Техника безопасности на занятиях аэробикой. Соблюдение правил техники безопасности в зале. Предотвращение травматизма. Оказание первой медицинской помощи. Общие сведения о травмах и причина травматизма. Первая помощь при травмах. Гигиена одежды и обуви. 
Гигиена мест проживания и занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция).
Хип-хоп-аэробика, общая историческая справка. Старая танцевальная школа. Новая школа современного танцевального направления фитнес-аэробики «хип-хоп». Техника безопасности.
 Освоение пружинных движений. Прием пружинного движения осваивается в движениях ног, рук и корпуса. Дети должны научиться различать сильную и слабую фазу движения. «Пружинки» - основное упражнение для ног. Развивает пружинное движение ног, как в коленном суставе, так и в ступне; усиливает и закрепляет эмоционально – двигательную реакцию на изменение силы звучания музыки.
 Освоение маховых движений Прием махового движения используется при работе над музыкой с широкой, ярко акцентированной мелодией, построенной на больших интервалах. Имеет две фазы – слабую и сильную. Для корпуса используется упражнение «Колка дров». Упражнение требует полного напряжения мышц.     Освоение плавных движений.
Общее описание стилей, общая характеристика. Общие требования к выполнению базовых движений. Теория Лабана и Далькроза.
Стили «локкинг» и «поппинг». Основы стиля «брейк-данс».
Стиль «электрик-бугги» - отличие и особенности.
Стили «туттинг, апроки» - общая характеристика. Особенности стилей старой и новой школ. Стиль «рагга».
Стиль «крамп», новые стили. Общая характеристика. Особенности, отличия. Причины появления новых стилей.
Общая физическая подготовка (14 часов)
Теория (2 часа): Значение общеразвивающих упражнений, подвижных и спортивных игр в физическом развитии учащихся.
Практика (12 часов): Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов:
· для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
· для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговое движения и различныхи.п., с различными положениями рук и ног);
· для мышц ног ( махи вперед - назад, в стороны из различных и.п.,выпады вперед и в стороны, приседание на одной и на обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
· для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой);
· упражнение с сопротивлением (парные и групповые в различныхи.п., подвижные игры с элементами сопротивления);
Выполнение общеразвивающих упражнений с предметами:
· с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед- назад, в приседе и полу-приседе, на месте и с продвижением);
· с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседание, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом.
Силовые упражнения. Упражнения на развитие гибкости. Акробатические упражнения. Структурный состав упражнений соревновательных программ.
Упражнения из других видов спорта:
· спортивные и подвижные игры (футбол, баскетбол, н/теннис и др.);
· эстафетный бег с прыжками, метаниями, переноской предметов.
Специальная физическая подготовка (21 час)
Теория (2 часа): Общее описание стилей, общая характеристика. Истоки возникновения танцевальных стилей. Характерные особенности каждого, отдельно взятого, стиля. Общие требования к выполнению базовых движений. Теория Лабана и Далькроза.
Требования к физической подготовке при выполнении тех или иных стилей. Правила и страховка при разучивании стилей в «партере». Ритмический рисунок Далькроза. Теория построения танца по Лабану.
Практика (19 часов): Хип-хоп-аэробика. Стили «локкинг» и «поппинг».
Базовые движения и перемещения. Исполнительская особенность стилей «локкинг» и «поппинг». Хореография стиля. Упражнения для усвоения ритма, музыкального размера, счёта. Специальные подводящие упражнения для освоения данных стилей. Особенность практического двигательного навыка в «локкинге». «Поп-локкинг» - модификация двух стилей. Базовые движения «поп- локкинга». Специфические элементы «поп-локинга». Основы стиля «брейк-данс».
Составные стиля «брейк-данс», особенности. Силовые акробатические упражнения. Страховка.Базовые движения и перемещения. Упражнения соревновательной сложности в «брейк- дансе». Техника выполнения упражнений первого, второго и третьего уровней. Хореографическая подготовка спортсменов. Упражнения для освоения музыкального блока. Статические упражнения (мышечные сокращения в режиме «функциональной силы») при выполнении данного стиля. Комплексы и, отдельно взятые, акробатические упражнения. Способы и приёмы самостраховки и страховки. Упражнения повышенной сложности. Подводящие упражнения. Соло-упражнения. Изолированные упражнения. Комплексы движений, развивающие выносливость, гибкость, координацию. Упражнения «краб», «дорожка», «дорожка-часы», «казачок», «мельница».
Стиль «электрик-бугги» (робот). Базовые движения стиля. Классическая хореография, используемая в данном стиле. Специальные и подводящие упражнения. Силовые упражнения. Специальные упражнения, направленные на развитие гибкости. Упражнения в стиле «пантомима». Статические комплексы упражнений. Скользящие движения ногами (глайды). Упражнения группы «тач». Упражнения в стиле «твист». Статические равновесия: вертикальное, горизонтальное, фронтальное, сагитальное, с удержанием «свободной ноги» и без удержания.
2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью

Цель: укрепления здоровья детей, а также научить основам  умению импровизировать.

 Образовательные задачи:
 - обучение технически грамотному исполнению движений; 
- формирование системы теоретических и практических знаний; 
- обучение детей мыслить, слушать и слышать педагога, уметь исправлять неточности в исполнении;
 -привитие детям любви к танцу и музыке, формирование их танцевальных способностей (музыкально-двигательные, художественно-творческие). 
Развивающие задачи:
 - развитие у обучающихся музыкально-ритмических навыков; 
- развитие танцевальной выразительности, координации движений, ориентировки в пространстве; 
- физическое развитие детей посредством танца; 
- развитие сценической техники и актерского мастерства;
Воспитательные задачи: 
- активизация интереса воспитанников к «хип-хоп»-искусству;
 - воспитание художественного вкуса; 
- создание благоприятного психологического климата, формирование коллектива;
 - воспитание уважения к результатам личного и коллективного труда;
     - воспитание нравственных и волевых качеств.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 
- знать основы  и стили хип-хопа соответствующего модулю 2;
- знать историю развития и терминологию хип-хоп танца;
 - уметь выразительно и грамотно исполнять танцевальные композиции;
 - контролировать и координировать своё тело;
 - чувствовать музыку;
 - выразительно и ритмично двигаться в соответствии с образом танца;
 - импровизировать под любую заданную композицию.

Общая физическая подготовка (14 часов)
Практика (14 часов):
Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов:
· для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
· для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговое движения и различныхи.п., с различными положениями рук и ног);
· для мышц ног ( махи вперед - назад, в стороны из различных и.п.,выпады вперед и в стороны, приседание на одной и на обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
· для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой);
· упражнение с сопротивлением (парные и групповые в различныхи.п., подвижные игры с элементами сопротивления);
Выполнение общеразвивающих упражнений с предметами:
· с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед- назад, в приседе и полу-приседе, на месте и с продвижением);
· с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседание, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом.
Специальная физическая подготовка (21 час)
Теория (2 часа): Стиль «фанк», Стили «туттинг, апроки», Стиль «рагга», Стиль «капоэйра»
· закономерности хореографии.
История возникновения стилей. Основное отличие стиля от других стилей. Динамика стиля. Особенность музыкального блока, его место в общей соревновательной программе. Особенности стилей, сложность, нагрузка, подготовка спортсменов с точки зрения классической хореографии.
Практика (19 часов): Базовые движения «фанка». Общая и специальная хореография стиля. Силовые упражнения. Специальные упражнения. Упражнения стилей «локкинг» и «поппинг» в «фанке». Упражнения уровня «высокой» динамики. Сложные перемещения. Прыжковые упражнения и прыжковые комплексы. Прыжки-повороты. Элементы, жесты, мимика (экспрессия) стиля «фанк».
Особенность стиля «туттинг, апроки»: шаркающие движения ног, угловатые позы. Сложность, нагрузка, техническая подготовка спортсменов. Музыкальные блоки в ритмах «соул», место в общей композиции. Специальные требования к исполнению данных стилей.
Базовые движения и перемещения. Техника выполнения базовых движений. Общая и специальная хореография стилей. Упражнения в стиле «пластика». Специальные упражнения, направленные на развитие гибкости. Упражнения для конечностей (углы 90 градусов). Упражнения на развитие координации движений. Специальные упражнения старой школы «хип-хопа». Силовые упражнения (удержание статических поз) в танце. Вращения, повороты. Геометрия танца.
Стиль «рагга». Базовые движения и перемещения в стиле «рагга». Общая и специальная хореография стиля (для нижней части тела). Упражнения в стиле «быстрая пластика». Специальные упражнения, направленные на развитие подвижности суставов. Движения руками. Упражнения «тряски» на развитие координации движений относительно тела и конечностей. Общая физическая подготовка. Комбинации движений африканских и латинских танцев.
Стиль «капоэйра». Базовые движения и перемещения. Соединение стилей в ритме бразильских направлений, древнего классического стиля «регги» и африканских танцев. Упражнения общей и специальной хореографии. Специальные танцевальные упражнения. Базовые движения руками. Упражнения на развитие координации, пластики, гибкости. Общефизическая подготовка. Музыкальный диктант.
Технико-тактическая подготовка (12 часов)
Теория (4 часа): Приёмы и упражнения для освоения навыков специальной и технической подготовки. Комплексная тактическая подготовка. Психологические аспекты тактической подготовки. Командный стиль. Понятие личной ответственности. Приёмы владения ситуацией. Практика (8 часов): Техника выполнения равновесий (магический квадрат). Понятие «поворот». Техника выполнения поворотов. Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. Техника выполнения базовых упражнений. Приёмы увеличения амплитуды движений. Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды. Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметами: мячом, скакалкой, обручем, гимнастической палкой.
3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование
Цель модуля 3:  создание условий для творческого развития личности ребенка и познания танцевальной культуры посредством изучения техники танца хип-хоп.
Задачи:
Обучающие
- общая характеристика стилей, особенности, отличия. причины появления новых стилей;
 - история возникновения стилей;
-  изучение основных направлений в танцевальном стиле хип-хоп;
-  изучение методики, теории, композиции современного танца;
-  освоение техники хип-хоп;
-  знакомство с базисными правилами исполнения движений.
Развивающие
- базовые упражнения, развивающие   чувство ритма, координацию, гибкость и подвижности опорно - двигательного аппарата, навыков запоминания танцевальных комбинаций;
-  развитие силы и выносливости;
-  развитие танцевальных способностей ребёнка, умение думать, эмоционально исполнять, сочинять самому небольшие этюды и комбинации;
-  развитие физических данных – гибкости, пластичности,
-  развитие творческого потенциала, умение исполнить танцевальные номера на сцене или в зале перед зрителями.
Воспитательные
-  создание условий для успешной социальной адаптации воспитанников, коммуникативности, обогащения духовного мира, формирования общей культуры, любви к различным видам искусства, развития творческой фантазии;
-  восстановление положительного эмоционального тонуса у учащихся,
-  формирование здорового образа жизни.

Ожидаемые результаты:
- знать правила соревновании, общие требования, специальную терминологию;
- уметь взаимодействовать всей командой. Упражнения в «партере», разновидности, перемещения, упоры. Командная хореография. Упражнения - соло, двойки. Способы перестроений на площадке. Варианты страховки, поддержки в акробатических связках. Упражнения - переходы от стиля к стилю.
Специальная физическая подготовка (19.5 часа)
Стиль «крамп», новые стили.
Теория (4 часа): Общая характеристика. Особенности, отличия. Причины появления новых стилей. История возникновения стилей. Основное отличие стиля «крамп». Особенность музыкального блока, его место в общей соревновательной композиции. Иные стили (баттлл, хаос, сиволк и т. д.). Требования к танцевальной композиции, технике «партера». Ритмический рисунок Далькроза и теория Лабана. Правила построения геометрического рисунка танца.
Правила соревнований. Общие требования, специальная терминология. «ФИСАФ», «ФИШЕК», «USD» - международные системы (судейство). Отличие. Общая информация, цель. Возрастные категории. Номинации. Материалы, регулирующие соревнования. Порядок соревнований. Структура соревнований.
Практика (15.5 часа): Базовые движения стилей. Упражнения в стиле боевых искусств. Общая и специальная хореография стилей. Специальные упражнения. Базовые движения руками. Упражнения на развитие координации, гибкости, выносливости и силы всех групп мышц. Специальная подготовка. Упражнения - цепочки. Приёмы перестроения, перемещения в геометрическом и хаотическом рисунках всей командой. Прыжковые упражнения с перемещением и поворотами.
Построение танцевальной композиции. Требования к специальной, общей хореографии и сочетанию стилей соревновательной программы.
Взаимодействия всей командой. Упражнения в «партере», разновидности, перемещения, упоры. Командная хореография. Упражнения - соло, двойки. Способы перестроений на площадке. Варианты страховки, поддержки в акробатических связках. Упражнения - переходы от стиля к стилю. Элементы «уличной хореографии». Судейская практика.
Технико-тактическая подготовка (21 час)
Теория (2 часа): Приёмы и упражнения для освоения навыков специальной и технической подготовки при выполнении композиций стиля «крамп» и новых стилей.
Комплексная тактическая подготовка. Психологические аспекты тактической подготовки. Командный стиль. Понятие личной ответственности. Приёмы владения ситуацией.
Практика (19 часов): Техника выполнения равновесий (магический квадрат). Техника выполнения поворотов. Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. Техника выполнения базовых упражнений. Приёмы увеличения амплитуды движений. Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды. Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметами: мячом, скакалкой, обручем, гимнастической палкой.
Построение танцевальных композиций. Специальная и общая хореография и сочетание стилей в соревновательных программах (14 часов).

Учебный план 3 года обучения
	№ модуля
	Название модуля
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности
	17
	5
	12

	2.
	Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленность
	59
	4
	55

	3.
	Физическое и спортивно-техническое совершенствование
	50
	4
	46

	
	ИТОГО
	126
	13
	113


Цель  3 учебного года :  повышение уровня физической подготовленности и приобщение к здоровому образу жизни детей младшего школьного возраста. 
Задачи: 
 Оздоровительные: 
- укреплять опорно-двигательного аппарата детей;
 - профилактика плоскостопия; 
- развитие и совершенствование функций органов дыхания, сердечнососудистой, нервной системы. 
 Образовательные:
 - обеспечить воспитанников знаниями о влиянии занятий на организм, понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, профилактике травматизма; 
- расширять кругозор в области физической культуры, способствовать развитию интереса и потребности к занятиям физическими упражнениями; 
- обогащать двигательный опыт детей. 
 Развивающие: 
- гармонично развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, быстроту; 
- содействовать развитию координационных способностей, функции равновесия, вестибулярной устойчивости; 
- развивать чувство ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. - развивать умение ориентироваться в пространстве. 
 Воспитательные: 
- воспитывать выносливость, активность, инициативность, самостоятельность, настойчивость; 
- приобщать к здоровому образу жизни;
 - воспитывать способность к сопереживанию, взаимопомощи, взаимоподдержке.

Учебный план 3 года обучения
	№
	Наименование модуля
	Количество часов


	
	
	Всего
	Теория
	Практика


	1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности

	1.
	
Теория. Введение в программу 3 года обучения. Техника безопасности на занятиях аэробикой. Соблюдение правил техники безопасности в зале. Общая характеристика степ-аэробики. Специальное оборудование «степ-платформа». Эксплуатация и требования к её использованию. Общие методические рекомендации и требования.
Физиологическая характеристика степ-аэробики как вида спорта. Тестирование спортсменов. Причины популярности вида.
Биомеханическая характеристика вида, создание предварительного представления о движении.
	

5
	теория

5
	практика

	
	
	
	
	

	2.
	Общая физическая подготовка
	12
	
	12

	
	ВСЕГО
	17
	5
	12

	2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленность

	1.
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10

	2.
	Специальная физическая подготовка
	28
	2
	26

	3.
	Техническая двигательная подготовка. Развитие координации, специальные упражнения. Функция - равновесие. Тестовые задания.
Тактическая подготовка, требования к составлению спортивной композиции.
	21
	2
	19

	
	ВСЕГО
	59
	4
	55

	3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование

	1.
	Специальная физическая подготовка
	12
	-
	12

	2.
	Техническая двигательная подготовка. Развитие координации, специальные упражнения. Функция - равновесие. Тестовые задания. Тактическая подготовка, требования к составлению спортивной композиции.
	21
	2
	19

	4.
	Правила соревнований по степ-аэробике. Специальная терминология. Построение танцевальной композиции. Отработка соревновательных программ. 
	17
	2
	15

	
	ВСЕГО
	50
	4
	46

	
	ИТОГО:
	126
	13
	113



Содержание программы 3 года обучения 1 модуль:
Цель программы модуля 3: - Развитие физических качеств средствами степ – аэробики. 
Задачи:
	Образовательные –
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;
· формирование общих представлений о безопасности двигательных действий при занятиях на степ-платформе, 
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
· техника безопасности на занятиях со степами
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка).
· развивать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.
· совершенствовать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через упражнений на степ – платформах;
· повышение устойчивости организма.
Воспитательные – 
· воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности. 
· воспитывать чувство уверенности в себе. 
· воспитание волевых, морально – нравственных, эстетических личностно – значимых качеств;
· формирование устойчивого интереса к активному, здоровому образу жизни;
· обучение участию в спортивных состязаниях.
 Ожидаемые результаты
1. знать технику безопасности на занятиях аэробикой. Соблюдение правил техники безопасности в зале. 
2. Общая характеристика степ-аэробики.
2. сформированность правильного речевого дыхания; 
3. развитость двигательных способностей детей и физических качеств (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка); 
4. сформированность умений ритмически согласованно выполнять степшаги под музыку; 
5.  воспитание эмоционально-положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности;
7. воспитание чувства уверенности в себе.

 Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности Теория (5 часов): Введение в программу 3 года обучения. Техника безопасности на занятиях аэробикой. Соблюдение правил техники безопасности в зале. Общая характеристика вида. Специальное оборудование «степ-платформа». Эксплуатация и требования к её использованию. Общие методические рекомендации и требования. Физиологическая характеристика. тестирование спортсменов. Причины популярности вида. Биомеханическая характеристика вида, создание предварительного представления о движении.
Общая физическая подготовка (12 часов)
Практика (12 часов): Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов:
· для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
· для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговое движения и различныхи.п., с различными положениями рук и ног);
· для мышц ног ( махи вперед - назад, в стороны из различных и.п.,выпады вперед и в стороны, приседание на одной и на обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
· для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой);
· упражнение с сопротивлением (парные и групповые в различныхи.п., подвижные игры с элементами сопротивления);
Выполнение общеразвивающих упражнений с предметами:
· с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед- назад, в приседе и полу-приседе, на месте и с продвижением);
· с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседание, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом.

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью

Цель программы –  формирование навыков здорового образа жизни и развитие физических качеств младших школьников средствами степ – аэробики.
 Задачи обучения: Образовательные –
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;
· формирование общих представлений о безопасности двигательных действий при занятиях на степ-платформе, 
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
· техника безопасности на занятиях со степами
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через упражнений на степ – платформах; 
· формирование умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку. 
· развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка).
· развивать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.
Воспитательные – 
· воспитывать чувство уверенности в себе.
· воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности. 
· воспитание волевых, морально – нравственных, эстетических личностно – значимых качеств;
· формирование устойчивого интереса к активному, здоровому образу жизни;
· обучение участию в спортивных состязаниях.
 Ожидаемые результаты освоения программы: 
По окончании 2 модуля программы  учащиеся будут знать: 
-что такое степ-аэробика; 
- названия степ шагов; 
- правила безопасного поведения при выполнении упражнений с использованием спортивных снарядов, при выполнении гимнастических упражнений, при взаимодействии с другими детьми; 
-будут уметь: выполнять базовые шаги степ-аэробики; 
-изменять движения в соответствии с различным темпом и ритмом музыкального произведения; 
-владеть корпусом во время исполнения движений;
- координировать свои движения; 
-согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу; -корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;
-контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным.
Общая физическая подготовка (10часов)
Практика (10 часов): Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов:
· для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.);
· для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговое движения и различныхи.п., с различными положениями рук и ног);
· для мышц ног ( махи вперед - назад, в стороны из различных и.п.,выпады вперед и в стороны, приседание на одной и на обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением);
· для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой);
· упражнение с сопротивлением (парные и групповые в различныхи.п., подвижные игры с элементами сопротивления);
Выполнение общеразвивающих упражнений с предметами:
· с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед- назад, в приседе и полу-приседе, на месте и с продвижением);
· с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, приседание, выпады). Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом.
Специальная физическая подготовка (28 часов)
Теория (2 часа): Физиологическая характеристика, цель и задачи степ-аэробики как вида спорта. Тестирование спортсменов. Причины популярности вида. Цели оздоровления и достижение прогнозируемых результатов. Системы организма, реагирование на нагрузку. Особенности физической нагрузки при занятиях на степ - платформе. Биомеханические факторы и степаэробика. Особенности движения во время занятий на степ - платформе. Кинетическое сознание. Биоэнергетические возможности организма.
Практика (26 часов): Практическая проба, тестирование кардио - респираторной системы. Контрольные тесты, анализ и самоконтроль. Приёмы постановки стопы на платформу и с платформы. Приёмы подъёма и спуска с платформы. Зрительный контроль. Мышечный контроль. Группы движений: шаги, прыжки и подскоки. Варианты положения платформы относительно спортсмена.
Создание и механический анализ упражнений. Основные приёмы безопасной тренировки. Биомеханические факторы и движения: инерция, импульс, амплитуда, рычаги и вращения в степ - аэробике (на практике составления трёх частей программы). Движения верхней части тела. Движения нижней части тела. Линейные и вращательные движения. Приёмы и способы регуляции напряжения мышц во время занятий и соревнований. Основные движения по плоскостям.
Высокоамплитудные движения и музыка. Уровни. Специфические акценты музыкального сопровождения в степ - аэробике (используемые упражнения). Чёткость работы рук и ног. Сложнокоординированные движения. Методика тренировки музыкального слуха. Взаимодействия.
Вариативность движений. Вариативность использования платформы, способы её перестановки. Приёмы модификации высоты степ - платформы. Положения платформы: продольное, поперечное. Упражнения с использованием двух платформ. Психологические приёмы и применение их во время спортивных занятий соревнований. Группы движений: направление, вертикальное перемещение, «ведущая нога». Практическая проба: переместительные и вращательные виды движений. Приёмы выполнения базовых шагов, прыжков и подскоков. Основные шаги. Модификации базовых движений. Хореография: приёмы и задачи. Практическая хореография с применением дополнительных движений.
Технико-тактическая подготовка (21 час)
Теория (2 часа): Приёмы и упражнения для освоения навыков специальной и технической подготовки. Комплексная тактическая подготовка. Приёмы тактической подготовки. Психологические аспекты тактической подготовки. Командный стиль. Понятие личной ответственности. Приёмы владения ситуацией.
Практика (19 часов): Техника приветствия команды. Упражнения для исходной позиции. Пирамида. Счёт, ритм, доля, музыкальный квадрат. Финальная поза. Не рекомендованные упражнения, снижающие темп музыки.
Техника выполнения равновесий (магический квадрат). Понятие «поворот». Техника выполнения поворотов. Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. Техника выполнения базовых упражнений. Приёмы увеличения амплитуды движений. Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды. Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметами: мячом, скакалкой, обручем, гимнастической палкой.
3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование.

I. Укрепление здоровья:
- развивать и укреплять костно-мышечную систему организма дошкольника
- 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. Развитие творческих способностей.
- развивать творческое воображение, фантазию
- развивать способность к импровизации.

Цель программы – развивать двигательную активность школьников посредством степ-аэробики, разностороннее развитие личности детей средствами музыки и ритмических движений. формирование навыков здорового образа жизни и развитие физических качеств 
 	Задачи обучения: Образовательные –
· функция - равновесие.
· формирование общих представлений на управление стрессом, фокусировку внимания в спорте. Специальные упражнения - «мысленные репетиции», понятие «приоритетные сигналы».
· хореография: приёмы и задачи.
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
· техника безопасности на занятиях со степами
Развивающие и сохраняющие потенциал здоровья – 
· развитие координации, равновесие, специальные упражнения. 
· формировать навыки правильной осанки развивать мышечную систему через упражнений на степ – платформах; 
· развивать двигательные способности детей и физические качества (быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата ребенка).
· развивать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.
Воспитательные – 
· воспитывать чувство уверенности в себе.
· воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной деятельности. 
· воспитание волевых, морально – нравственных, эстетических личностно – значимых качеств;
Ожидаемые результаты освоения программы: 
По окончании 3 модуля программы  учащиеся будут знать: 
- специальную терминологию.
- что такое степ-аэробика; 
- приёмы выполнения базовых шагов, прыжков и подскоков. Модификации базовых движений. 
-практическая хореография с применением дополнительных движений
 - построение танцевальной композиции.
- правила безопасного поведения при выполнении упражнений с использованием спортивных снарядов, при выполнении гимнастических упражнений, при взаимодействии с другими детьми; 
- будут уметь: выполнять базовые шаги степ-аэробики с предметами; 
- владеть корпусом во время исполнения движений;
- координировать свои движения; 
- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу; 
-корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;
-контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным.
 Специальная физическая подготовка (12 часов)
Практика (12 часов): Развитие координации, специальные упражнения. Функция - равновесие. Понятие «тактика». Тактические приёмы. Понятие «воля», управление стрессом. Связь между психическим и физическим состоянием спортсмена. Понятие «специальная подготовка». Упражнения на управление стрессом. Упражнения на фокусировку внимания в спорте. Специальные упражнения - «мысленные репетиции», понятие «приоритетные сигналы». Упражнения на развитие сенситивного внимания. Практические пробы, промежуточные соревнования, психорегулирующие тренинги. Приёмы улучшения мобилизации перед соревнованиями. Упражнения для улучшения техники визуализации. Постановка правильных целей. Приёмы поднятия анаэробного порога. Специальные упражнения для развития двигательной активности. Специальные упражнения для развития координации движений. Специальные упражнения для развития специальной (танцевальной) и общей координации. Приёмы контроля.
Практическая проба, тестирование кардио - респираторной системы. Контрольные тесты, анализ и самоконтроль. Приёмы постановки стопы на платформу и с платформы. Приёмы подъёма и спуска с платформы. Зрительный контроль. Мышечный контроль. Группы движений: шаги, прыжки и подскоки. Варианты положения платформы относительно спортсмена.
Создание и механический анализ упражнений. Основные приёмы безопасной тренировки. Биомеханические факторы и движения: инерция, импульс, амплитуда, рычаги и вращения в степ - аэробике (на практике составления трёх частей программы). Движения верхней части тела. Движения нижней части тела. Линейные и вращательные движения. Приёмы и способы регуляции напряжения мышц во время занятий и соревнований. Основные движения по плоскостям.
Технико-тактическая подготовка (21 час)
Теория (2 часа): 
Приёмы и упражнения для освоения навыков специальной и технической подготовки. Комплексная тактическая подготовка. Приёмы тактической подготовки.
Психологические аспекты тактической подготовки. Командный стиль. Понятие личной ответственности. Приёмы владения ситуацией. Правила соревнований по степ - аэробике. Специальная терминология. Судейская практика. Возрастные категории. Периодичность соревнований. Материалы, регулирующие проведение соревнований. Структура соревнований. Соревновательные дисциплины. Порядок соревнований. Отборочный тур. Кодекс поведения. Этический код. Процедура дисквалификации.
Практика (19 часов): Техника приветствия команды. Упражнения для исходной позиции. Пирамида. Счёт, ритм, доля, музыкальный квадрат. Финальная поза. Не рекомендованные упражнения, снижающие темп музыки.
Техника выполнения равновесий (магический квадрат). Понятие «поворот». Техника выполнения поворотов. Командные взаимодействия. Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. Техника выполнения базовых упражнений. Приёмы увеличения амплитуды движений. Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой направленности. Виды взаимодействий членов команды. Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного исполнения спортивной композиции. Техника выполнения упражнений с предметами: мячом, скакалкой, обручем, гимнастической палкой.
Высокоамплитудные движения и музыка. Уровни. Специфические акценты музыкального сопровождения в степ - аэробике (используемые упражнения). Чёткость работы рук и ног. Сложнокоординированные движения. Методика тренировки музыкального слуха. Взаимодействия.
[bookmark: _GoBack]Вариативность движений. Вариативность использования платформы, способы её перестановки. Приёмы модификации высоты степ - платформы. Положения платформы: продольное, поперечное. Упражнения с использованием двух платформ. Психологические приёмы и применение их во время спортивных занятий соревнований. Группы движений: направление, вертикальное перемещение, «ведущая нога». Практическая проба: переместительные и вращательные виды движений. Приёмы выполнения базовых шагов, прыжков и подскоков. Основные шаги. Модификации базовых движений. Хореография: приёмы и задачи. Практическая хореография с применением дополнительных движений.
Построение танцевальной композиции. Судейская практика.
Построение танцевальных композиций (17 часов)
Теория (2 часа): Правила соревнований по степ-аэробике. Специальная терминология. Методика составления соревновательных композиций, требования к музыкальной программе, методы повышения соревновательной нагрузки. Организация занятий по степ-аэробике с разновозрастными группами. Музыкальная фонограмма, длительность, интенсивность. Сильная и слабая доли в практике разучивания.
Практика (15 часов): Построение танцевальной композиции. Отработка соревновательных программ. Судейская практика: разработка положения о соревнованиях, работа с протоколами соревнований, обработка результатов. Оценка специфики вида. Судейство внутренних соревнований. Регистрация команд. Проведение жеребьёвки. Оформление текущей и отчётной документации.

Обеспечение программы
Методическое обеспечение
Основные принципы, положенные в основу программы:
· принцип доступности, учитывающий индивидуальные особенности каждого
ребенка, создание благоприятных условий для их развития;
· принцип демократичности, предполагающий сотрудничество педагога и обучающегося;
· принцип системности и последовательности – знание в программе даются в определенной системе, накапливая запас знаний, дети могут применять их на практике.
Методы работы: В проведении занятий используются следующие методы обучения в такой последовательности:
1. Наглядный – в выполнении упражнений ориентация на образец, копирование предложенного образца.
2. Словесный и наглядный – объяснение и показ упражнений.
3. Словесный – объяснение, после которого следует самостоятельное выполнение упражнений.
4. Практический – самостоятельное составление и выполнение упражнений и программ, частичное ведение программы.
Сочетание словесного и наглядного методов учебно-воспитательной деятельности, воплощённых в форме рассказа, беседы, творческого задания, позволяют психологически адаптировать ребёнка к восприятию материала, направить его потенциал на познание физических упражнений, расширению кругозора.
Занятие состоит из следующих структурных компонентов:
1. Организационный момент, характеризующийся подготовкой учащихся к занятию (разминка);
2. Повторение материала, изученного на предыдущем занятии;
3. Постановка цели занятия перед учащимися;
4. Изложение нового материала(новые движения);
5. Практическая работа;
6. Обобщение материала, изученного в ходе занятия;
7. Подведение итогов;
8. Уборка рабочего места.

В конце 2 и 3 года  обучения проводятся контрольно-переводные нормативы
«Результаты работы объединения «Аэробика»: проведение итогового тестирования и показательных выступлений.   
Материально-технические условия реализации программы
 Зал аэробики
Учебная литература
Mузыкальный центр, флешкарта .
 Спортивные маты
Специальное напольное покрытие и индивидуальные коврики
Мячи
Гимнастические резинки и утяжелители
Гимнастические палки
Флажки, кубики, скакалки
Степплатформы
Спортивные кроссовки для залов с белой подошвой, форма. 
Кадровое обеспечение программы: 
Программу реализует педагог первой квалификационной категории.
Формы контроля и оценки результатов достижения поставленных целей:
- проведение открытых уроков для родителей;
- участие в праздничных программах;
- проведение итогового занятия в конце каждого модуля и в конце  учебного года;
- организация и проведение конкурсов, соревнованиях.
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5. Селуянов В.Н. Методика силовой подготовки в оздоровительной физической культуре //Аэробика. 2017.
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Краткая аннотация:

Известно, что на процесс формирования здорового образа жизни влияет та среда, в которой ребёнок воспитывается. Именно здоровье является, в конечном итоге, главной ценностью любого человека. 

Во всём мире сегодня стремительно растёт популярность эмоционального, задорного, энергичного и доступного вида оздоровительной гимнастики, называемого аэробикой. 

Вместе с тем, аэробика может приобрести качество учебно-образовательного процесса, целенаправленно организуемого в условиях дополнительного образования, и воспитанниками данного процесса могут и есть дети дошкольного возраста, начиная с 5-6 лет. 

Аэробика для дошкольников  и школьников начальных классов притягательна в первую очередь активными ритмичными движениями под современную, весёлую музыку. 

По программе  « Юный спортсмен» могут обучаться дошкольники и младшие школьники, которые в доступной форме познакомятся с физической культурой. Программа рассчитана на 3 года обучения.



Пояснительная записка

Современная действительность заставляет по-новому осознать огромный жизненный смысл двигательной активности, рассматриваемой как главный источник и побудительная сила охраны здоровья детей, особенно в тех её педагогических оптимально организованных формах, которые несёт физическая культура и спорт. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная      

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа объединения «Юный спортсмен»  может предложить современному юному спортсмену: 

 Двигательную активность 

 Разнообразие движений 

 Увлекательную познавательную деятельность 

 Здоровый образ жизни

 Спортивные достижения





Новизна программы состоит в том, что она - создана для детей со средней и слабой физической подготовкой дошкольного  и  начального школьного возраста. Вместе с детьми могут заниматься и родители, тем самым создавая приятную атмосферу общения детей и родителей через занятия физической культурой. 

  Всё содержание программы организуется в систему модулей(блоков), каждый из которых представляет собой логическую завершенность по отношению к установленным целям и результатам обучения, воспитания. Важнейшей характеристикой данной модульной программы является подвижность содержания и технологий, учет индивидуальных интересов и запросов учащихся. Построение содержания программы по модульному типу позволяет воспитанникам самим выбирать опорные знания с максимальной ориентацией на субъектный опыт, виды деятельности, способы участия в них, тем самым определяя оптимальные условия для самовыражения, самоопределения и развития индивидуальности личности ребёнка.

Актуальность программы  - состоит в том, чтобы помочь детям более целостно воспринимать окружающий мир. Осуществляет идею родителей о гармоническом воспитании детей.

Педагогическая целесообразность  использования модульного подхода в данной программе объясняется значительным увеличением внутренней мотивации обучающихся, более быстрым формированием у них умений и навыков практической деятельности и самостоятельной работы.

     Программа  является средством спортивно-творческого развития детей, привития музыкально-двигательных навыков. Программа  объединения «Юный спортсмен» является гибкой, отвечает индивидуальным и возрастным потребностям и особенностям детей.

      Программа предусматривает оптимальный и плавный переход ребенка с одного уровня на другой, чтобы обеспечить поступательный ход его развития. В соответствии с общими задачами творческого объединения, каждая учебная группа решает свои специфические задачи.

    Программа носит системный характер. Она включает в себя диагностику и анализ состояния здоровья и уровня способностей ребенка



Цель  объединения – развитие творческих способностей,

духовное, нравственное и эстетическое совершенствование детей с

помощью сохранения и укрепления здоровья, развития основных

физических качеств и двигательных способностей.





Задачи:

1. познакомить с танцевальной и спортивной этикой;

1. дать начальные знания о музыкальном размере, темпе и характере музыки;

1. познакомить с названием изученных элементов;

1. научить основным простым движениям аэробики;

1. научить ориентироваться в пространстве;

1. научить двигаться в ритме музыки по свободной и заданной схеме

1. развивать координацию, синхронность, грацию и пластику;



Учебный план программы

Программа рассчитана на 3 года обучения, 378 часов.

I год обучения (5-7 лет) – 126 часов

Модуль №1   ОФП. – 60ч

Модуль №2 Специальная физическая подготовка(СФП) -45ч

Модуль №3 Подвижные игры – 21ч

II год обучения (7-8 лет) – 126 часов

Модуль №1   ОФП. – 54ч

Модуль №2 СФП               –60 ч

Модуль №3 Соревнования -12 ч

III год обучения (8-10 лет) – 126 часов

Модуль №1   ОФП. – 30ч

Модуль №2 СФП        –84ч

Модуль №3 Соревнования -12ч

Организационные – педагогические основы обучения.

Возраст детей - от 5 до 10 лет.

Условия набора детей в объединение  «Аэробика»: принимаются все желающие, прошедшие медицинскую комиссию, без конкурсной основы, проверки базовых знаний и природной предрасположенности.

Форма проведения занятий: комбинированное, практическое, теоретическое.

Через развитие творческих, спортивных  способностей, включенных в основную программу  объединения, предусматривает несколько этапов развития и в сочетании с учебным процессом может оказать реальную помощь в снятии эмоциональных нагрузок у детей, устранить комплексы, мешающие развитию.

Программа предусматривает оптимальный и плавный переход обучающихся с одного этапа на другой, чтобы обеспечить поступательный ход развития обучения. В соответствии с общими задачами спортивной аэробики, каждый учебный этап решает свои специфические задачи.

Режим занятий:

1 год обучения( 5-7 лет) -  2 раза в неделю по 1 часу

                                                 1 раз в неделю по 1,5 часу 

2 год обучения( 7-8 лет)    2 раза в неделю по 1 часу

                                                 1 раз в неделю по 1,5 часу 

3 год обучения( 8-10 лет)  1 раз в неделю по 2 часа

                                                 1 раз в неделю по 1,5 часа

                              

               Распределение учебных часов по разделам

		

Модули программы

		

1 год обучения

		

2 год обучения

		

3 год обучения



		  ОФП. 

		           60

		        54

		       30



		Специально физическая подготовка

		           45

        

		          60

       



		      84

        



		Соревнования

		          -

		          12

		        12



		Подвижные игры в спортзале

		           21

		            -

		          -



		Всего часов:

		        126

    

		126

		      126











Формы контроля и оценки результатов достижения поставленных целей:

- проведение открытых уроков для родителей;

- участие в праздничных программах;

- проведение итогового занятия в конце учебного года;

- организация и проведение конкурсов, соревнованиях.



Учебно- тематический план 1 год обучения(5-7лет)



		

№

		Наименование разделов и тем

		Количество часов



		

		

		Всего

		Теория

		Практика



		                  Модуль № 1     ОФП



		1.

		День открытых дверей . История развития аэробики в России. Видеообзор «Спортсмены области» 

		4

		2

		2



		2.

		Инструктаж по технике безопасности

		1

		1

		-



		3.

		Беседа о влиянии физических упражнений на организм человека

		2

		2

		        



		4.

		Гигиена закаливания

		4

		4

		



		5.

		Медицинский контроль

		4

		4

		



		6.

		Ловкость, Быстрота, Выносливость

		20

		      2

		          18



		7.

		Силовые способности

		12

		1

		          11



		8.

		Гибкость

		13

		1

		          12



		     Всего часов: 60                                                    60            17                43



		                  Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1.

		Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		4

		1

		3



		2

		Комплексы(композиции) аэробики;

		8

		1

		7



		3

		Акробатика;

		8

		1

		7



		4

		Танцевальные этюды;

		6

		1

		5



		5

		Стретчинг.

		6

		1

		5



		6

		Общеукрепляющие упражнения для различных групп мышц

		8

		

		8



		7

		Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки 

		5

		

		5



		

		Всего часов:

		45

		5

		40



		               Модуль № 3 Подвижные игры. 



		1.

		Подвижные игры в спортзале и на воздухе

		21

		

		21



		

		Всего часов:

		21

		

		21



		

		Итого:

		126

		33

				93







1.Модуль №1 «  Общая физическая подготовка»- 60 часов

 Общая физическая подготовка (ОФП) решает задачу повышения общей работоспособности. В качестве основных средств, применяются, обще развивающие упражнения, как с предметами (  гимнастические палки, обручи), так и без предметов, а также упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая атлетика, плавание, спортивные игры). 

Все эти средства оказывают общее воздействие на организм занимающихся, при этом развивается и укрепляется опорнодвигательный аппарат, совершенствуются функции внутренних органов и систем, улучшается координация движений, повышается уровень двигательных качеств, укрепляются защитные функции организма.



Цель  – обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья обучающихся, посредством занятий спортивной аэробикой.

Задачи:  

· привить интерес к систематическим занятиям спортом

· обучить правилам поведения в классе аэробики, на спортивных площадках;

· обеспечить общефизическую подготовку

· познакомить с техникой безопасности при выполнении физических упражнений

· воспитывать уважительное отношение друг к другу.

Ожидаемый результат: 

· рост уровня  развития физических качеств

· приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни

· научить основным простым движениям аэробики

· научить ориентироваться в пространстве

· умение ребёнком оценивать свои достижения

Результат: будет сформировано осознание бережного отношения к своему  здоровью.

Итоговое занятие



	                    СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ

[bookmark: bookmark2]ОФП.   60 часов

1.День открытых дверей .

 Краткая история возникновения и развития аэробики

История развития аэробики в России Значение и место спортивной аэробики в системе физического воспитания. Видеообзор областных соревнований «Спортсмены области»  .  

2. Инструктаж по технике безопасности при выполнении  упражнений в аэробике  .

3. Влияние физических упражнений на организм человека.

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, под воздействием регулярных занятий физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

4.Гигиена и закаливание.

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание), гигиена сна.

Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий спортивной аэробикой.

Закаливание. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.



5. Ловкость, Быстрота, Выносливость

Теория Общая характеристика ловкости. Средства развития ловкости.

Практика (упражнения на развитие быстроты, ловкости, выносливости).

Ходьба обычная и с различными положениями рук.

С изменением темпа движения, бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий.

Высокий старт.

Бег на короткие дистанции до 30 м. и в медленном темпе до 100м.



Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с разбега, в длину, в высоту, с высоты.

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту способом « перешагиванием».



Теория Общая характеристика быстроты. Основные понятия: быстрота реакции и мышления, быстрота выполнения простых игровых действий.

Практика  Игры с мячом, бегом, прыжками, на внимание, координацию.- Эстафеты с преодолением полосы препятствий из гимнастических предметов, расстановка и собирание предметов, прыжки и бег в различных направлениях.

 -Упражнения с мячами - поднимание, опускание, наклоны-

-Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.

Теория Виды выносливости, общая и специальная. Общая выносливость, работа мышц, ее влияние на организм человека. Физиологические характеристики выносливости. Средства развития выносливости.

Специальная выносливость. Ее характеристики. Возможности организма. Волевые качества.

Практика Легкоатлетические упражнения для развития выносливости( бег,прыжки) Ходьба в равномерном темпе на носках, на пятках, с изменением темпа, в чередовании с прыжками;

6.Силовые способности. 

Теория Общая характеристика силовых способностей. Физиологические характеристики силы. Сила мышц. 

Практика  Игры и упражнения для развития силы у ребенка, выполняются:

 1. С предметами(гимнастические палки, мячи) 

2. Без предметов 

3. С отягощениями (в зависимости от веса и возраста)

 4. На гимнастической стенке 

5. На турнике



 Подвижные игры для развития силовых способностей

 1. Оттолкнуть партера с места толчком ладоней. 

 2. Перетянуть соперника через черту движение назад. 

 3. Перетягивание соперника за одноименные руки.

 4. Отобрать палку или любой другой предмет у соперника, поворачивая его в  одну или другую сторону

 -Упражнения с сопротивлением.

-Упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, приседание с партнёром, игры с элементами сопротивления.





8.Гибкость.

Теория  Общая характеристика гибкости. Подвижность. Средства развития гибкости.

Практика Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание, вращение, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются стоя на месте и в движении. 

-Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища.

-Упражнения на формирование правильной осанки. В различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лёжа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

-Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

-Упражнения с гимнастической палкой: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

		                  Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1.

		Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		4

		1

		3



		2

		Комплексы(композиции) аэробики;

		8

		2

		6



		3

		Акробатика;

		8

		2
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		4

		Танцевальные этюды;

		6

		1
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		Стретчинг.

		6

		1

		5



		6

		Общеукрепляющие упражнения для различных групп мышц

		8



		



		8





		7

		Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки 

		5

		

		5



		

		Всего часов:

		45



		7

		38







Модуль №2  «Специальная физическая подготовка» 45 часов

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для  спортивной аэробики или любого другого вида спорта. Основные принципы построения программы: системность;  постепенность; доступность.

Цель  модуля : развитие и поддержание устойчивого интереса к знаниям, формирование разнообразных двигательных навыков и умений, развитие музыкальности и координации движений.

Задачи модуля:

· познакомить с танцевальной и спортивной этикой;

· дать начальные знания о музыкальном размере, темпе и характере музыки;

· научить исполнять основные шаги аэробики  в группе;

· научить двигаться в ритме музыки по свободной и заданной схеме

· воспитать волевые качества;

· развивать координацию, синхронность, грацию и пластику;

· развивать чувства ритма;

· развивать координацию;

· формирование правильной осанки;

Ожидаемые результаты:

· различать темпы музыки;

· знать специальную терминологию;

· выполнять комплексы  танцевальной аэробики;

· выполнять простейшие акробатические движения;

· выступать в коллективных показательных композициях.



Специальная физическая подготовка.

1. Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа 

Теория  Основные методы музыкального воспитания: вербальный, наглядный и практический.  

Практика   Изменение  музыкального темпа в движении. Игровой метод. Метод музыкально-ритмичного воспитания

 Упражнения на развитие чувства ритма могут включать выполнение таких заданий, как:

 - воспроизведение в хлопках ритмического рисунка прослушанного музыкального отрывка;

- отражение в движении смены ритмического рисунка звучащей музыки;

- воспроизведение в движении общего характера и динамики развития музыкального образа;

- использование языка жеста и мимики в передаче характера музыкального образа;

- импровизация на заданный музыкальный образ с использованием разнообразных движений;

- изменение характера движения в соответствии с изменением темповых и динамических показателей музыки.



2. Аэробика 

Теория -  комплексы упражнений аэробики составляются в соответствии с поставленными задачами:

· общеукрепляющие для различных групп мышц;

· для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки;

Состоят из трех частей: подготовительной, основной и заключительной

Практика  Подготовительная часть: (разминка) должна занимать 12-15% общего времени. Задача – активизировать организм, подготовить его к выполнению основной работы. Упражнения этой части комплекса должна быть эмоционально окрашенными, не очень трудными, динамично выполняться, вовлекая в работу одновременно мышцы плечевого пояса, туловища и ног.

Основная часть: занимает 70-75 % общего времени и состоит из более сложных упражнений из различных исходных положений: стоя, сидя и лежа.

Это различные наклоны, повороты, приседания, перекаты. Большое количество упражнений, носящих «аэробный» характер – это упражнения, стимулирующее сердечную и дыхательную активность: бег, прыжки, танцевальные шаги. Упражнения выполняются с различной амплитудой, скоростью и в различных направлениях. В работу вовлекаются крупные мышцы.

Вторая группа упражнений – статические, с растяжением мышц (стретчинг): с помощью очень медленных движений (сгибание и разгибание туловища и конечностей) принимается определенная поза и удерживается в течение 5-30 и даже 60 секунд. При этом можно напрягать растянутые мышцы. Это наиболее эффективные упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. В этой части занятия проводятся акробатические упражнения, групповые растяжки.

В заключительной части (10% общего времени) в основном упражнения на расслабление и дыхательные.

Главная задача этой части – вывести организм из состояния повышенной двигательной активности и подготовить его к последующей деятельности. Можно включить в эту часть музыкальные игры, конкурсы.

Музыкальное сопровождение занятий подбирается специально, определяя темп занятия. Музыка не должна утомлять нервную систему (монотонностью и однообразностью), соответствовать возрасту и эстетическому воспитанию занимающихся. Периодически музыкальное сопровождение меняется



3. Акробатика

Теория – Основы обучения элементам акробатики в дошкольном возрасте.

Теоретические основы использования элементов акробатики в 5-7 лет.

Практика  - кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки. Кувырки назад. 

Шпагаты( предельное разведение ног в стороны, правой(левой)ногой.

Стойки: на лопатках – с опорой лопатками и затылком, руки упираются в поясницу («Березка»), на предплечья, на голове, на руках.

Повороты: вправо (влево) – «колесо» - с последовательной и равномерной опорой обеими руками через стойку на руках ноги врозь, с переходом вначале на одну, а затем на другую ногу. 

Медленный переворот вперед на одну ногу – с шага махом одной и толчком другой ногой; медленный переворот назад (перекидка) – опусканием назад в мост и далее махом одной ноги, через стойку на руках в какое-либо конечное положение, например в шпагат.

С самого начала воспитанницы обучаются приемам страховки при выполнении акробатических элементов и помощи в освоении групповых растяжек.

4. Танцевальные этюды.

Теория: Танцевальные этюды – маленькие законченные произведение, которые по своему содержанию, по качеству приближаются к самостоятельным сценическим номерам. Они всегда направлены на развитие основных средств выразительности (движения и позы, пластика, мимика, ритм), которые связаны с эмоциональными впечатлениями маленького человека от окружающего мира. 

*  Основная цель танцевальных этюдов 

* Значимость выражения эмоций через движение 

* Развитие психологической способности переживать собственные чувства и принимать их от других людей.

 *Танцевальные этюды способствуют развитию фантазии детей и способности к импровизации, личностного потенциала дошкольника

 

Практика: 1. Танцевальный этюд «Полька»

2. Танцевальный этюд «Круговая пляска»

3. Танцевальный этюд «Аннушка»

4. Танцевальный этюд «Маленькая полька»

5. Приставной шаг и боковой галоп

Методические указания. Во время исполнения упражнения следует следить за осанкой; спина должна быть абсолютно прямая. Выполняя полу--приседания, стараться разводить колени в стороны как можно шире. 



5. Стретчинг.

Теория :  методические аспекты развития гибкости и координации у детей  дошкольного возраста;

-  структуру «Детский стретчинг», направленной на развитие гибкости и координации у детей старшего дошкольного возраста 

-совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включающиеся в каждый комплекс в виде статических поз и задержек. Проведение тестирование на гибкость (7-8 упражнений). Конкурс на самого гибкого.

-тест на  равновесие и умение быстро реагировать на его нарушение;

Практика: Упражнения для работы над гибкостью делятся на следующие группы:

1. Упражнения для развития гибкости мышц шеи.

2. Упражнения для развития гибкости рук и плечевого пояса.

3. Упражнения для развития гибкости груди, живота и спины.

4. Упражнения для развития гибкости ног и области таза.

В зависимости от режима работы мышц все упражнения «стретчинга» можно подразделить на три группы: динамические; статические; комбинированные.

Пассивные упражнения «стретчинга» должны предшествовать активным и выполняются с помощью партнера; с отягощениями; с помощью резинового эспандера или амортизатора; с использованием собственной силы; на гимнастических снарядах

6.Общеукрепляющие упражнения способствуют поддержанию отличной физической формы, повышают выносливость и улучшают в целом состояние здоровья.

 Отличаются такие комплексы легкостью в выполнении, отсутствием вспомогательных инструментов - никаких гантелей и другого спортивного инвентаря. 

Каждое упражнение основывается на аэробной нагрузке.

 Общеукрепляющие упражнения чем-то напоминают по технике выполнения обычную гимнастику.

 Выделяются следующие виды: общеукрепляющие гимнастические упражнения;  спортивно-прикладные;  игровые упражнения.



Общеразвивающие упражнения без предметов

КОМПЛЕКС № 1



Все упражнения можно выполнять с предметами с флажками, с кубиками, обручами, мячами.



Общеразвивающие упражнения с флажком

КОМПЛЕКС № 2



Общеразвивающие упражнения с мячом

КОМПЛЕКС № 3



Общеразвивающие упражнения с обручем

КОМПЛЕКС № 4

Общеразвивающие упражнения с кубиками

КОМПЛЕКС № 5



7.Профилактика и лечение сколиоза 

Все занятия начинаются с разминки. Дети должны походить на носочках, подвигать руками в разные стороны, выполнить потягивания и наклоны, хорошенько разогреть мышцы. Для разгрузки позвоночника полезно подвигаться на четвереньках: малышей можно попросить изобразить животных, например, кошку или собаку. После разминки можно приступать к основному комплексу.

		Примерный комплекс упражнений:

· Ребенок ложится на спину, выпрямляет ноги, руки – вдоль туловища. Далее одновременно поднимает обе руки вверх, касаясь пола и максимально вытягивая позвоночник. Обе лопатки тоже должны прижиматься к полу. Хорошо потянувшись, опускаем руки обратно, и так несколько раз.



		· Лежа на спине, сгибаем руки в локтях и прижимаем к телу, одновременно упираясь локтями в пол. Поднимаем грудную клетку вверх, стараясь прогнуть позвоночник как можно сильнее. Задержавшись в таком положении 1-2 секунды, опускаемся снова на пол. Повторять нужно около 5-6 раз.



· Лежа на спине, руки нужно согнуть в локтях, кисти положить на пояс. Далее поднимаем одну ногу вверх, не сгибая, и вытягиваем носок насколько возможно. Опускаем эту ногу, поднимаем вторую. Повторять нужно 5-6 раз.



· Выполняем упражнение «лодочка». Ложимся на живот, выпрямляемся, руки вытягиваем вперед и соединяем вместе. Теперь нужно одновременно оторваться от поверхности ногами и руками, напрягая мышцы спины. Тянемся руками и носочками 2-3 секунды, после чего опускаемся на пол и расслабляем спину.

· Выполняется в положении сидя. Нужно выпрямить спину, вытянуть ноги перед собой, а потом согнуть одну ногу и рукой притянуть колено к груди. Выгибать спину нельзя, носок второй ноги следует старательно вытягивать вперед. 

Хорошие результаты дают растягивания на шведской стенке, фитболе, упражнения «ножницы» и «велосипед», с гимнастической палкой



		                                     Модуль № 3 Подвижные игры. 



		1.

		Подвижные игры в спортзале и на воздухе

		21

		

		21



		

		Всего часов:

		21

		

		21







Модуль № 3 «Подвижные игры в спортзале и на воздухе» 21 час



Подвижные игры различной направленности являются очень эффективным 

 средством комплексного совершенствования двигательных качеств. 

Цель модуля: повышение двигательной активности дошкольников.

Задачи модуля:

1. Способствовать развитию и координации основных движений;

2. Стимулировать интерес ребенка к подвижным играм и стремление участвовать в них.

3.Развитие физических качеств



Ожидаемые результаты: 

1. Выражает стремление играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями.

2. Умеет передавать простейшие действия некоторых персонажей (попрыгать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку, как цыплята, и т.п.).

3. Проявляет желание играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями.



Методы

• Словесные методы: объяснение, разъяснение, рассказ, команда (приказ), подсказка.

• Игровые методы: подвижные игры, игровые упражнения.

• Наглядные методы:

1) рассматривание разных видов наглядности (иллюстраций, картинок, фотографий и т.д.), позволяющие формировать представления о двигательных действиях;

2) показ тренером , как надо выполнять то, или иное двигательное действие в подвижной игре.



Подвижные игры как форма активного обучения в физической культуре

Игра - очень эмоциональная деятельность и весьма полезно ее использование в воспитании детей. Среди большого разнообразия игр широко распространены подвижные игры.

Характерной особенностью подвижных игр является ярко выраженная роль движения в содержании игры (бега, прыжков, метаний, передачи и ловли мяча, сопротивлений). Эти двигательные действия мотивированы ее сюжетом (темой, идеей). Они направлены на преодоление различных трудностей, препятствий, поставленных на пути достижения цели игры.

Они же в наибольшей степени позволяют развивать  такие качества как ловкость, быстрота, сила, координация и др. 

Игра- метод физического воспитания.



Игры бывают командные, некомандные, сюжетные и бессюжетные.



Игры: «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгающие воробушки», «Пустое место»



Учебно- тематический план.

                                                  2 год обучения (7-8 лет)

		

№

		Наименование разделов и тем

		Количество часов



		

		

		Всего

		Теория

		Практика



		                  Модуль № 1    ОФП



		1.

		Вводное занятие. Праздник открытия творческо-спортивного объединения

		2

		-

		2



		2.

		Инструктаж по технике безопасности

		2

		2

		-



		3.

		История развития физической культуры, ритмической гимнастики, аэробики

		2

		2

		            -



		4.

		Гигиена, медицинский контроль, самоконтроль предупреждение травм

		4

		4

		



		5.

		Витамины – для укрепления здоровья. Режим питания - значение питания для детского организма

		1

		1

		



		6.

		Бег, прыжки, шаги . Ловкость, быстрота

		20

		

		          20



		7.

		Силовые способности

		12

		

		          12



		8.

		Гибкость

		11

		

		          11



		     Всего часов:                                                        54            9                  45



		   Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1.

		Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		10

		2

		8



		2

		Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

		16

		2

		14



		3

		Акробатика;

		8

		2

		6



		4

		Танцевальные этюды;

		8

		2

		6



		5

		Стретчинг.

		6

		1

		5



		6

		Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

		8



		



		8





		7

		Показательные выступления

Контрольно-переводные нормативы

		2

2

		

		2

2





		

		Всего часов:

		60



		9

		51



		               Модуль № 3   Соревнования.



		1.

		Соревнования

Показательные выступления

		6

6

		

		6

6



		

		Всего часов:

		12

		

		12



		

		Итого:

		126

		18

		108







Модуль № 1   ОФП – 2 года обучения  54 часа

Цель модуля – повышение функциональных возможностей и общей работоспособности организма.
ОФП является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта.

Задачи модуля:   -приобрести общую выносливость;
-повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие скоростные способности;
-увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц;
-улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, спортивных) действиях, умение координировать простые и сложные движения;

Ожидаемые результаты:  Занимающиеся должны знать:

* Санитарно-гигиенические требования к занятиям в секции;

* О системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

* Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;

* О причинах травматизма и правилах его предупреждения;

* Понимать, как правильно осуществляется самоконтроль за состоянием организма.

Уметь:

* Использовать самоконтроль за состоянием здоровья;

* Составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, быстроты и ловкости;

* Взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

* Владеть техникой перемещений по залу;

Результативность занятия учащихся в секции определяется с помощью:

1) Мониторинга (постоянного наблюдения за определенным процессом в образования).

2) Экспресс-тестирования (спринт, отжимание и т.д ).

3) Оценки качества(учебные и контрольные нормативы).

СОДЕРЖАНИЕ

1. Теория:  Вводное занятие. Общий сбор с проведением тестирования «Как я провёл лето». Подведение итогов  фотоконкурса «Шпагат лета», награждение победителей.

Практика: Праздник открытия творческо-спортивного объединения

( показательные выступления, весёлые старты)

2. Инструктаж по технике безопасности.

Теория. Выполняя некоторые упражнения в аэробике с ошибками можно причинить себе больше вреда, чем получить пользы (беседа о вреде неправильного выполнения движений).

Практика: ошибки при выполнении упражнений .Примеры упражнений.

3.История развития физической культуры, ритмической гимнастики, аэробики. ( теория) 

-Истоки спортивной аэробики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития спортивной аэробики.

4. Гигиена, медицинский контроль, самоконтроль предупреждение травм

   Теория: 

- Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание), гигиена сна.

Гигиенические основы режима учёбы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по спортивной аэробике.

-Общие требования безопасности при проведении занятий( самоконтроль, предупреждение травм)

5. Витамины. Режим питания.

Теория:    Культура питания – важнейшая составная часть общей культуры здорового и безопасного образа жизни обучающихся,

Теоретические основы формирования культуры питания младших школьников во внеурочной деятельности.



6.Бег,прыжки, шаги,ловкость, быстрота

· Понятия "строй", "шеренга", "колонна", "ряд", '"направляющий", "замыкающий", "интервал", "дистанция". 

· Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, кругом, полуоборота. Расчет.

· Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два.

· Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. 

· Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

· Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом.

· Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. 

· Упражнения с мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча.

· Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.

· Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча,

· Упражнения с гимнастической резинкой

· Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах 

7.Силовые способности

· основные категории силы: статическая, динамическая

Группа «А»: Динамическая сила- отжимания, медленные силовые переходы из одного положения в другое, разновидности упоров и т.п.

Группа «В»: Статическая сила- силовые элементы статического характера: упоры углом ноги врозь



8.Гибкость-

Практика: 

1. Упражнения для развития гибкости мышц шеи.

2. Упражнения для развития гибкости рук и плечевого пояса.

3. Упражнения для развития гибкости груди, живота и спины.

4. Упражнения для развития гибкости ног и области таза.

5. Упражнения с гимнастической резиной для растяжки

		   Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1.Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		10

		2

		8



		2.Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

		16

		2

		14



		3.Акробатика;

		8

		2

		6



		4.Танцевальные этюды;

		8

		2

		6



		5.Стретчинг.

		6

		1

		5



		6.Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

		8



		



		8





		7.Показательные выступления

Контрольно-переводные нормативы

		2

2

		

		2

2





		Всего часов:

		60



		9

		51







Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП) 60 часов

Цели модуля:  совершенствование разнообразных двигательных навыков и умений, участие в постановке танцевальных композиций.

Задачи модуля:

1. познакомить с танцевальной и спортивной этикой;

1. дать начальные знания о музыкальном размере, темпе и характере музыки;

1. познакомить с названием изученных элементов;

1. научить основным простым движениям аэробики;

1. научить ориентироваться в пространстве;

1. научить исполнять базовые шаги аэробики  в группе;

1. научить двигаться в ритме музыки по свободной и заданной схеме

Ожидаемые результаты: подготовить к открытым урокам  детей, здоровых духовно и физически, творчески активных, умеющих исполнять предложенную спортивную композицию.

1. Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа

Теория: В курсе музыкального воспитания применяются традиционные методы обучения: вербальный, наглядный и практический.

Вербальный метод — универсальный метод обучения. С его помощью решаются различные задачи. 

Методы наглядного восприятия способствуют более быстрому, глубокому и прочному усвоению программы курса музыкально-ритмического воспитания, повышению интереса к изучаемым упражнениям. 

Практические методы основаны на активной деятельности самих обучающихся. Это метод целостного освоения упражнений, метод обучения посредством расчленения их, а также игровой метод.

Метод целостного освоения упражнений широко применяется в курсе музыкально-ритмического воспитания, что объясняется относительной доступностью упражнений. В эту базу входят двигательные элементы и связки, позволяющие на их основе осваивать в дальнейшем более сложные упражнения.

К игровому методу обучения обращаются при проведении музыкально-ритмических игр. Данный метод основан на элементах соперничества обучающихся между собой и повышения ответственности каждого за достижения определённого результата. Такие условия повышают эмоциональность обучения. Маленькие гимнастки легче усваивают всё незнакомое через игру

Практика: Практика   Изменение  музыкального темпа в движении. Игровой метод. Метод музыкально-ритмичного воспитания

 Упражнения на развитие чувства ритма могут включать выполнение таких заданий, как:

 - воспроизведение в хлопках ритмического рисунка прослушанного музыкального отрывка;

- отражение в движении смены ритмического рисунка звучащей музыки;

- воспроизведение в движении общего характера и динамики развития музыкального образа;

- использование языка жеста и мимики в передаче характера музыкального образа;

- импровизация на заданный музыкальный образ с использованием разнообразных движений;

- изменение характера движения в соответствии с изменением темповых и динамических показателей музыки.



2.Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

практика



3.Акробатика.

Теория: актуальность и перспектива курса «Акобатика», влияние акробатических упражнений на юных спортсменов , на их физические способности. Нормы и требования выполнения упражнений.

Цель: всестороннее гармоничное развитие личности учащихся младшего школьного возраста, с ограниченными возможностями здоровья.

Задачи: -приобщать детей к занятиям акробатическими упражнениями, элементам вольной и художественной гимнастики.

-сформировать первоначальную акробатическую подготовку, выявить склонности и способности;

-развивать основные физические качества

Практика: Формы и методы работы.

Основная форма образовательной работы с детьми: музыкально-тренировочные занятия, в ходе которых осуществляется систематическое, целенаправленное и всестороннее развитие двигательного аппарата учащихся; воспитание и формирование акробатических, танцевальных, музыкальных способностей

Занятия включают чередование различных видов деятельности: тренировочные упражнения, специальные упражнения на развитие физических качеств, танцевальные элементы и движения c использованием гимнастических предметов, музыкально-ритмические упражнения и игры, творческие задания.



4.Постановка танцевальных этюдов.

Теория:   просмотр вспомогательных видеоматериалов, для помощи в создании и постановки танцевальных этюдов 

Практика. Танцевальные этюды включаются в программу специальными занятиями, а также во время обычных в качестве разминки или в заключительной части занятия.. Типичным для данных видов аэробики является использование различных танцевальных движений под музыку, , соответствующую тому или иному танцу. Важным эмоциональным и мобилизующим фактором в этих программах является музыка. Следует отметить что общеразвивающие и гимнастические движения требуют, чтобы туловище было прямым и закрепощенным, а ягодичные мышцы и мышцы брюшного пресса напряжены. 

- выполнение танцевальных этюдов под музыку

- соединение прыжков и базовых шагов на месте и с продвижением под музыку

- выполнение «дорожек»(восьмёрок) с музыкальным ритмом

5. Стретчинг.

Теория: Основное понятие «Стретчинг»,методические аспекты развития гибкости и координации у детей  школьного возраста;

Практика. Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек. Проведение тестирование на гибкость (7-8 упражнений). Конкурс на самого гибкого.

 -Растягивание мышц – разгибателей шеи, спины, бедра, сгибателей голени и стопы

-Растягивание мышц – сгибателей бедра и туловища.

-Растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота и сгибателей бедра.

 -Растягивание приводящих и разгибающих мышц бедра.

 -Укрепляются спинные мышцы, растягиваются мышцы – сгибателей бедра,, разгибатели голени, стопы.

-Укрепляет мышцы спины, ног.

6.Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

Практика: 

Упражнения у гимнастической стенки.

Упражнения на координацию.

Упражнения с предметами .

Упражнения без предметов



Исправление дефектов осанки достигается с помощью специальных упражнений: Комплексы физических упражнений на полу.

 Комплексы физических упражнений на воде

 Комплексы физических упражнений из раздела «легкая атлетика» Комплексы физических упражнений на формирование правильной осанки Комплексы физических упражнений при дыхательной гимнастики Комплексы физических упражнений из раздела «лыжная подготовка»



Проведение анкетирования (опрос)для родителей  младших школьников



7. Показательные выступления.

Практика. Преследуя цель воспитания творческих способностей, повышения спортивного мастерства детей, включаются показательные выступления в стенах ФОК «Виктория» и ГБОУ СОШ с.Хворостянка.

Заключительное занятие.  КПН. Практика

1.Целью сдачи контрольно-переводных нормативов является измерение и оценка различных показателей по спортивной подготовке обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода учащихся на следующий этап обучения.  

2.К контрольно-переводным нормативам допускаются все обучающиеся спортивной школы, имеющие врачебный допуск на день испытаний. 

3. Показателей теоретической подготовленности, общей физической подготовленности (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по видам спорта и в соответствии с периодом обучения 

4.Контрольно-переводные нормативы принимаются два раза в год: в начале (сентябрь, октябрь) и в конце года (май), результаты заносятся в протокол, обсуждаются на тренерском (методическом) совете и выносятся на утверждение на педагогический совет



КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП 
ДЛЯ ГРУПП  ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ

1. Отжимания в упоре лежа (нижняя точка не менее 10 см от пола, угол между плечом и предплечьем не более 90 градусов).

2. Прыжок в длину с места, см.

3. Упражнение на пресс – подъем туловища из положения лежа на спине до положения седа – ноги прямые, спина вертикально, за 1 мин количество раз.

4. Из положения стоя на скамейке наклон вперед. Замеряется расстояние от уровня скамейки до кончиков пальцев рук, см.

СВОДНАЯ ТАБЛИЦА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ 
КОНТРОЛЬНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ ДЛЯ ГРУПП ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ

		Вид теста

		                                Оценка



		

		5

		4

		3

		2



		Отжимание

		10/5

		8/4

		6/3

		4/2



		Прыжок в длину

		110/100

		100/90

		90/80

		80/70











		               Модуль № 3   Соревнования.



		1.

		· Соревнования

· Показательные выступления

		6

6

		

		6

6



		

		Всего часов:

		12

		

		12



		

		Итого:

		126

		18

		108







Цель модуля: 

1.Повышение интереса к физической культуре

2.Учиться не только получать радость от своих результатов, но и переживать за своего товарища

3.Укрепить здоровье у детей, развить подвижность, мышление, сноровку, ловкость 

Задачи модуля:

1.Совершенствовать уровень физической подготовленности

2.Привить интерес к активному образу жизни

3.Формировать волевые качества: целеустремлённость, выдержку, силу

4.Воспитать желание побеждать и сопереживать

Ожидаемые результаты:	

1.Увеличиться  двигательная  активность обучающихся

2.Повыситься активность участия в различных массовых мероприятиях

3.За счёт положительной эмоциональности проводимых мероприятий укрепиться не только физическое, но и психическое здоровье, т.к.произойдут положительные изменения в психических процессах( представление, память, мышление и др.)

Соревнования помогают решать важные задачи воспитания, обучения детей, прививают умение правильно управлять своими движениями, дисциплинированного и сознательного отношения к занятиям. 



Учебно- тематический план

                                                3 год обучения (9-10лет)

                                               

		

№

		Наименование разделов и тем

		Количество часов



		

		

		Всего

		Теория

		Практика



		                  Модуль № 1   Теоретическая подготовка. ОФП



		1.

		Вводное занятие. Праздник открытия творческо-спортивного объединения

		1

		-

		1



		2.

		Инструктаж по технике безопасности

		2

		1

		1



		3.

		История развития аэробной гимнастики

		1

		1

		            -



		4.

		Основы здорового образа жизни

		2

		2

		



		5.

		Правила соревнований, название спортивных элементов

		2

		1

		          1



		6.

		Ловкость, быстрота,сила,гибкость

		22

		

		          22



		     Всего часов:                                                        30            5                   25



		   Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1.

		Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		10

		2

		8



		2

		Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

		20

		2

		18



		3

		Акробатика; 

		20

		2

		18



		4

		Хореография

		16

		

		16



		5

		Стретчинг.

		8

		1

		7



		6

		Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

		8



		



		8





		7

		Контрольно-переводные нормативы



		2



		

		2



		

		Всего часов:

		84



		7

		77



		               Модуль № 3   Соревнования.



		1.

		Показательные выступления,

Соревнования

		6

6

		

		6

6



		

		Всего часов:

		12

		

		12



		

		Итого:

		126

		14

		112





 







		                  Модуль № 1   Теоретическая подготовка. ОФП



		1.

		Вводное занятие. Праздник открытия творческо-спортивного объединения

		1

		-

		1



		2.

		Инструктаж по технике безопасности

		2

		1

		1



		3.

		История развития аэробной гимнастики

		1

		1

		            -



		4.

		Основы здорового образа жизни

		2

		2

		



		5.

		Правила соревнований, название спортивных элементов

		2

		1

		          1



		6.

		Ловкость, быстрота, сила, гибкость

		22

		

		          22



		     Всего часов:                                                         30            5                   25







Модуль № 1   Теоретическая подготовка. ОФП   30 часов

Цель:	обеспечение разностороннего физического развития и укрепление

здоровья обучающихся

Задачи: -привить интерес к систематическим занятиям спортом;

· укрепить здоровье детей средствами физической культуры;

· обеспечить общефизическую  подготовку;

· овладеть базовой подготовкой оздоровительной гимнастики;

· привить навыки соблюдения спортивной этики, дисциплины;

· выявить перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в спортивных школах области.

Ожидаемые результаты:

· рост уровня развития физических качеств;

· приобретение теоретических знаний, как основ здорового образа жизни;

· рост личностного развития ребёнка;

· умение ребёнком оценивать свои достижения;

-умение двигаться в ритме предложенной музыки, демонстрация своих навыков и достижений во время выступления

1.Праздник открытия  объединения.

Практика: - общий сбор с проведением тестирования;

- конкурсы, игры, показательные выступления 

2. 2. Инструктаж по технике безопасности при выполнении  упражнений в аэробике  

Теория. Выполняя некоторые упражнения в аэробике с ошибками можно причинить себе больше вреда, чем получить пользы (беседа о вреде неправильного выполнения движений).

Практика:  при выполнении упражнений , не допускать ошибок ( подробная беседа при выполнении упражнений): 

Достать руками пол. 

Отжимания в упоре лежа. 

Вращение головой. 

Вращение туловищем

Упражнение на брюшной пресс. 

Отведение ноги назад. 

Подъем таза из положения лежа. 



2. История развития  аэробной гимнасти 

В аэробной гимнастике сложилось несколько направлений:

- танцевальное - преобладанием пластики и танцевальных движений;

- атлетическое - использование стандартных общеразвивающих

упражнений для различных групп мышц;

- смешанное - представлены в равной степени атлетизм и танцы.

3. Основы здорового образа жизни:  Теория

          * Питание                                                 * Физическая активная жизнь

          * Эмоциональное самочуствие               * Гигиена организма

          *Духовное  самочуствие                          *Окружающая среда

          *Интеллектуальное  самочуствие           *Отказ от вредных привычек        



5.Правила соревнований, название спортивных элементов

   9-10 лет соревнования «Национальное развитие»

Теория: длительность музыки,  допустимые элементы сложности, элементы акробатики. Размеры соревновательной площадки. Обязательные элементы. Разрешенные элементы. Одежда.

Практика:  опробование площадки (использование площадки): вперёд, назад,  в сторону, по диагонали, по кругу, углы,центр.

Семь базовых шагов( джек, ланч, скип, марш,подъем колена,мах,бег захлёст)

САД – 8 аэробных соединений. 

4. Ловкость, быстрота, сила, гибкость

Практика.

· ходьба в равномерном темпе на носках, на пятках, с изменением темпа, в чередовании с прыжками;

· бег медленный, бег с ускорением, различные способы перемещения;

· прыжки с ноги на ногу, скачки на левой и правой ноге, приседания;

· подвижные игры;

· спортивные конкурсы;

· упражнения на пресс, укрепление спины, укрепление плечевого пояса,

· построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два.

· движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. 

· движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

· повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом.

· упражнения с мячами - поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча.

· упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении.

· упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча,

· уражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах 

* отжимания, медленные силовые переходы из одного положения в другое, разновидности упоров и т.п.

*силовые элементы статического характера: упоры углом ноги врозь

* упражнения для развития гибкости мышц шеи.

* упражнения для развития гибкости рук и плечевого пояса.

* упражнения для развития гибкости груди, живота и спины.

*упражнения для развития гибкости ног и области таза.

*упражнения с гимнастической резиной для растяжки



СФП – это специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного и качественного выполнения упражнений.

		   Модуль № 2     Специальная физическая подготовка (СФП)



		1. Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа;

		10

		2

		8



		2. Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

		20

		2

		18



		3. Акробатика; 

		20

		

		20



		4. Хореография

		16

		

		16



		5. Стретчинг.

		8

		1

		7



		6. Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

		8



		



		8





		7. Контрольно-переводные нормативы



		2



		

		2





		Всего часов:

		84



		7

		79





Модуль № 2 Специальная физическая подготовка (СФП)  84 часа

Цель специальной физической подготовки в сфере массового спорта :укрепление здоровья, улучшение физического состояния и активизация времени отдыха.

Основная  задача:  развитие и совершенствование физических качеств.

Ожидаемые результаты: – способность к целесообразной организации мышечной деятельности

– способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой;

 – подвижность в суставах 

– способность выполнять движения по большой амплитуде пассивно и активно;

 – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях;

– способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скорость и частотой;

 – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания;

– способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях;

 – способность противостоять утомлению

1. Воспитание музыкальности и выразительности движения, задания на изменение темпа:

Теория:     -понятие о темпе и ритме

- беседа о мимике, жестах, артистичности

- прослушивание музыки, продемонстрировать ритм, скорость, удары, слитность и тд.

Практика:    - прослушать музыку и повторить заданный режим

                       - выполнение заданных упражнений под музыку

                       - использование музыки в танцевальных этюдах с 

                         изменением темпа



2. Комплексы аэробики; составление и разучивание композиций

Теория: Комплексы упражнений аэробики составляются в соответствии с поставленными задачами:

· Общеукрепляющие для различных групп мышц;

· Для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки;

-Состоят из трех частей: подготовительной (разминка) занимает 12-15% общего времени, основной -занимает 70-75 % общего времени и состоит из более сложных упражнений из различных исходных положений: стоя, сидя и лежа. и заключительной(10% общего времени) в основном упражнения на расслабление и дыхательные.

-Координационная – со стимулированием нервных процессов. Поэтому сложные по координации движения, а не следовать одно за другим.

-Силовая нагрузка- как составная часть комплекса аэробики

-Музыкальное сопровождение 

- Как правильно составить танцевальную композицию. Правила подбора движений и количество аэробных движений.

Практика:  комплексы аэробики

Упражнения- Разминка .Упражнения на дыхание, равновесие. Аэробная часть(умеренный 60- 90), «заминка». Аэробная часть - низкая ударная нагрузка, упражнения на силу,

Упражнения на «растягивание» (стретчинг), варианты ходьбы, движения руками, наклоны туловища, силовые упражнения с удержанием позы. 

Базовые аэробные шаги, выпады, наклоны, махи, сгибания ног, силовые упражнения.

 Аэробная часть уроков танцевальной направленности 

Хореографические соединения базовых аэробных шагов и танцевальных движений (твист, самба, ча-ча-ча) 

Аэробная часть - высокая ударная нагрузка 

Ходьба, бег, прыжки, небольшие махи, хореографические соединения базовых аэробных шагов и танцевальных движений (хип-хоп, рок-н-ролл) 

В зависимости от содержания и направленности урока аэробики необходимо подбирать соответствующее им музыкальное сопровождение. Предпочтение следует отдать музыкальным композициям, имеющим четкий темп и ритм. 

Главной отличительной особенностью композиций групп  является одновременная работа всех спортсменов и выполнение ее на высоком техническом уровне, которые имеют некоторые особенности:

 1. В настоящее время композиция групп исполняется пятью спортсменами, практически одинаковыми по фактуре.

 2. Композиция характеризуется большим разнообразием двигательных действий.

 3. Большее количество перестроений, и формирования «рисунка» композиции.

 4. Наличие взаимодействий между спортсменами и выполнение пирамиды.



3.Акробатика.

Практика.

Кувыркание: кувырок вперед – из упора присев, кувырок в прыжке, кувырок назад – из упора присев.

Мост: простейший мост – наклон назад с упором руками в пол, мост на одну ногу – с опорой одной ногой, другая прямая поднята вверх.

Шпагаты: прямой – предельное разведение ног в стороны; правой (левой) ногой.

Стойки: на лопатках – с опорой лопатками и затылком, руки упираются в поясницу («Березка»), на предплечья, на голове, на руках.

Повороты: вправо (влево) – «колесо» - с последовательной и равномерной опорой обеими руками через стойку на руках ноги врозь, с переходом вначале на одну, а затем на другую ногу. Медленный переворот вперед на одну ногу – с шага махом одной и толчком другой ногой; медленный переворот назад (перекидка) – опусканием назад в мост и далее махом одной ноги, через стойку на руках в какое-либо конечное положение, например в шпагат.

С самого начала кружковцы обучаются приемам страховки при выполнении акробатических элементов и помощи в освоении групповых растяжек.

4. Хореография.

Практика:

1. Изучение позиций ног и рук.

2. Полуприседания и глубокие приседания 

3. Упражнение на развитие стопы. Выдвижение ноги вперед, в сторону и назад на носок – батман тандем.

4. Круговые движения ногой.

5. Поднимание ноги под прямым углом вперед, в сторону и назад 

6. Большие броски под прямым углом вперед, в сторону и назад – гранд батман.

7. Прыжок вверх, исполняемый одновременным толчком обеих ног из 1-ой позиции с последующим возращением в 1-ую позицию – соте.

Танцевально-спортивные  комплексы и упражнения включаются в программу специальными занятиями, а также во время обычных в качестве разминки или в заключительной части занятия. 

Используемый во время занятий метод различных импровизаций под музыку в современных ритмах, удовлетворяет важнейшую духовную потребность – потребность развития и самосовершенствования, также это позволяет детям готовится и выступать на праздниках спортивного объединения и на спортивных площадках  села и города.



5. Стретчинг.

Практика. Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек. Проведение тестирование на гибкость (7-8 упражнений). Конкурс на самого гибкого.

«Березка». 

«Плуг».  (Растягивание мышц – разгибателей шеи, спины, бедра, сгибателей голени и стопы).

«Лук». Из положения лежа на животе. (растягивание мышц – сгибателей бедра и туловища).

«Мост». Из положения стоя на коленях (растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота и сгибателей бедра).

«Мост».  (растягивание мышц разгибателей плеча, грудных мышц, мышц брюшного пресса, сгибателей бедра).

«Кобра».  (растягивание мышц брюшного пресса и сгибателей бедра).

«Бабочка».  (Растягивание приводящих и разгибающих мышц бедра).

«Уголок». Из положения стоя на коленях отклоняться, стопы вытянуты, колени врозь, руки вытянуты вперед.

«Скручивание». 

«Черепашка».  (укрепляются спинные мышцы, растягиваются мышцы – сгибателей бедра,, разгибатели голени, стопы).

«Лодочка».  укрепляет мышцы спины, ног.

6.Упражнения для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки

Практика: 

Исправление дефектов осанки достигается с помощью специальных упражнений: 

Комплексы физических упражнений на полу.

Комплексы физических упражнений на воде

Комплексы физических упражнений из раздела «легкая атлетика» Комплексы физических упражнений на формирование правильной осанки Комплексы физических упражнений при дыхательной гимнастики Комплексы физических упражнений из раздела «лыжная подготовка»



7.Контрольно-переводные нормативы

1. Отжимания в упоре лежа (плечи,таз,пятки – одна горизонтальная линия) кол-во раз

2. Прыжок в длину с места, см.

3. Упражнение на пресс – подъем туловища из положения лежа на спине до положения седа – ноги прямые, спина вертикально, за 1 мин количество раз.

4. Из положения стоя на скамейке наклон вперед. Замеряется расстояние от уровня скамейки до кончиков пальцев рук, см.

5. Упор углом ноги врозь

6. Шпагат ( в разной плоскости)



		               Модуль № 3   Соревнования.



		1.

		·  Показательные выступления,

Соревнования

		6

6

		

		6

6



		

		Всего часов:

		12

		

		12



		

		Итого:

		126

		14

		112





 

Модуль № 3   Показательные выступления. Соревнования. 12 часов

Цель модуля: 

1.Учиться не только получать радость от своих результатов, но и переживать за своего товарища

2.Укрепить здоровье у детей, развить подвижность, мышление, сноровку, ловкость 

Задачи модуля:

1.Совершенствовать уровень физической подготовленности

2.Формировать волевые качества: целеустремлённость, выдержку, силу

3.Воспитать желание побеждать и сопереживать

Ожидаемые результаты:	

1.Увеличиться  двигательная  активность обучающихся

2.Повыситься активность участия в различных массовых мероприятиях

3.За счёт положительной эмоциональности проводимых мероприятий укрепиться не только физическое, но и психическое здоровье, т.к.произойдут положительные изменения в психических процессах( представление, память, мышление и др.)



7. Показательные выступления. Соревнования.

Практика. Преследуя цель воспитания творческих способностей, повышения спортивного мастерства детей, включаются показательные выступления в стенах ДЮСШ  , а так же на  площадках района.

В целях популяризации аэробики в течение учебного года готовятся групповые и индивидуальные показательные программы.

Соревнования помогают решать важные задачи воспитания, обучения детей, прививают умение правильно управлять своими движениями, дисциплинированного и сознательного отношения к занятиям. 

Заключительное занятие.

 «Результаты работы объединения «Аэробика»

Проведение итогового тестирования и показательных выступлений.   



Организационно-педагогические условия реализации программы

Учебно- методическое обеспечение программы.

		№ п/п

		Раздел или тема программы

		Форма организации и форма проведения занятий

		Методы и приемы организации учебно-воспитательного процесса

		Дидактический материал, техническое оснащение занятий

		Вид и форма контроля, форма предъявления результата



		

1

		Вводное занятие

		Беседа, игра, тестирование.

Всем составом и индивидуальная



		словесное объяснение;

повторение.

		Форма и обувь для занятий.  флешкарта 

		

Тестирование



		

2

		Инструктаж по технике безопасности

		Обучающее занятие с элементами игры (Всем составом)

		показ;

словесное объяснение;

повторение

		Коврики. Учебная литература Форма и обувь для занятий, 

		

опрос



		

3

		Общие физическая подготовка

		Марш парад, игры,

Беседа, конкурсы, соревнования,

(всем составом и групповая)

		показ;

словесное объяснение;

повторение

		Учебная литература

Флажки,

кубики,

скакалки,

гимнастические палки Форма и обувь для занятий, флешкарта 

		

соревнование.



		

4

		Специальная физическая подготовка

		Классическое занятие, 

Физкультминутки

Беседа

Хореографический

Урок

		показ;

словесное  объяснение; повторение

		Коврики. Гимнастическая резина, литература Форма и обувь для занятий.  флешкарта 

		

конкурсы



		

5

		Танцевальные этюды

		Творческая лаборатория,

Хореографический

урок

Мини-концерт

(групповая

Игры,

Беседы,

		показ;

словесное (образное) объяснение; повторение

		Шары, мячи Учебная литература Форма и обувь для занятий.  флешкарта

		Исполнение танцевальных этюдов



		

6

		Постановка программы по аэробики

		Хореогр.урок

Мини-концерт

(групповая) Показ танцевальной программы

		показ;

словесное (образное) объяснение; повторение

		Учебная литература Форма и обувь для занятий.

флешкар та 

		

Выступление, участие в соревнованиях



		

7

		Индивидуальные занятия

		Хореография

		показ;

словесное

объяснение;

повторение

		Учебная литература Форма и обувь для занятий

		

Исполнение массовых и игровых танцев



		

8

		Музыкально-танцевальные игры

		

Рассказ показ., обучение, игра.

		

словесное объяснение;

повторение, игра

		Мячи, шары. Костюмы

флешкарта 

		

Участие в игровой программе



		

9

		Итоговое занятие

		Беседа просмотр фото и видеоматериалов за учебный год, игровая программа

		показ;

проведение игровой программы

		флешкарта

		

Опрос Понравилось ли тебе…







Рекомендуемый список литературы для обучающихся:

1. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия. М.,1987

2. Толкачёв В.С. Физкультурный заслон ОРЗ. М.,1988


Материально-технические условия реализации программы

Зал аэробики

Учебная литература

Mузыкальный центр, флешкарта .

Спортивные маты

Специальное напольное покрытие и индивидуальные коврики

Мячи

Гимнастические резинки и утяжелители

Гимнастические палки

Флажки, кубики, скакалки

Спортивные кроссовки для залов с белой подошвой, форма. 

Кадровое обеспечение программы: 

Программу реализует педагог первой квалификационной категории



СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ:

1. Безматерных Н.Г. Начальная двигательная подготовка в спортивной аэробике. – Омск: СибГУФК, 2009

2. Выготский Л.С.Воображение и творчество в детском возрасте: Психологический очерк. Книга для учителя. – М., 1991

3. Иваницкий и др. Ритмическая гимнастика. Москва. 1989

4. Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: физкультура для всех // Здоровье. 1993

5. Крючек Е.С. Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий. Учебно – методическое пособие. – М., «Терра Спорт», «Олимпия пресс», 2001

6. Ланда, Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности : учеб. пособие / Б. Х. Ланда. – 4-е изд., испр. и доп. – М. : Советский спорт, 2008

7. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: В 2 т. Т.II Частные методики. – М.: Федерация аэробики России, 2002

8. Манина Т.И. Водопьянова Н.Е. Эта многоликая гимнастика. Лениздат, 1989

9. Назаренко, Л. Д. Тестирование уровня развития ритмичности при занятиях оздоровительной аэробикой / Л. Д. Назаренко, Л. И. Костюнина, Н. В. Красникова // Теория и практ. физич. культуры. – 2005

10. Словарь терминов гимнастики и хореографии / сост. А. И. 26. Рябчиков, Ж. Е. Фирилева. – М. : Детство-Пресс, 2008

11. Собинов В.И. Танцующая гимнастика». М., 1972

12. Спортивная аэробика. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР.- М., 2000

13. Теория и методика проведения занятий по аэробике: учебное пособие /Н.В.Игошина.-Чебоксары: Чуваш.гос.пед.ун-т, 2010

    14. Правила соревнований 2017-2020. Международная Федерация Гимнастики. Аэробная гимнастика 2016
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