[image: image1.jpg]MYHHITHITAJTbHOE OI0IZKETHOE YUpeKaeHHe
AOMOJIHUTEJLHOI0 00pa3oBaHus
«[lom nerckoro TBopuecTBa «Pagyra TasanToB»
ArpBI3CKOro MyHHIHNIAILHOTO paifona Pecry6anku TaTapcran

«PaccmoTtpeno» Y e \ «YTBEpKIAIO»

Ha [lenarorngeckom cosere MBY J10 / S o

JAT «Panyra Tanaaros» / ‘

IPOTOKON OT « £ #»_2F 20 2 Or. é(
|

Ne /

AOIOJIHUTEJ/IBHASI OBLIIEOBPA30OBATEJIBHAS
OBIIEPA3BUBAIOIIASI TIPOTPAMMA
OU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHOM HATIPABJIEHHOCTH
«CITIOPTHUBHAS ADPOBHKA»

Ha 2020-2021 yueGHbIi rog
BO3pacT getei 5-14 jer
(cpox peanm3anuy 3 jier)

Hez(aror AOMOJTHHTEJIBbHOI O oﬁpazoBamm

laraynmina I'ymoca Banmaymiosra

r. Arpeiz 2020 r.




Дополнительная образовательная программа: Направленность программы «Спортивная аэробика» по содержанию является физкультурно-спортивной; по функциональному предназначению – досуговой; по времени реализации – 3 года.

Рабочая программа по спортивной аэробике разработана на основании следующих нормативно-правовых документов:

Статус документа.

Данная рабочая программа «Спортивная аэробика» составлена на основании следующих

документов:
- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48);                                                                                                           - Постановление ГД ФС РФ от 15.11.2000 N 798-III ГД О проекте Федерального закона "О дополнительном образовании»;                                                                                                                                 - Федерального компонента государственного Стандарта начального, основного общего и  среднего (полного) общего образования (Приказ МО РФ от 5 марта 2004 г. № 1089);

- Закона РФ «О физической культуре и спорте» от 04.12.2007г №329-ФЗ  

-    Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 г. № 1894;                                                                                                         

  - Учебного плана МБУ ДО ДДТ «Радуга талантов» Агрызского муниципального района Республики Татарстан на  2020 – 2021 учебный год (утвержденного решением педагогического совета (Протокол №1, от 31 августа 2019 года)  
Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей (приказ Минобрнауки России от 26.06.2012 № 504);

Автор программы: Гатауллина Гулюса Валиулловна 

Программа рассмотрена на заседании педагогического совета от «____» _____________ 20____ г., протокол № ______

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Спортивная аэробика - это вид спорта, в котором спортсмены выполняют непрерывный и высокоинтенсивный комплекс упражнений, включающий сочетания ациклических движений со сложной координацией, а также различные по сложности элементы разных структурных групп и взаимодействия между партнерами (в программах смешанных пар, троек и групп). Основу хореографии в этих упражнениях составляют традиционные для аэробики "базовые" аэробные шаги и их разновидности.
Все содержание спортивной аэробики представляет собой сочетание и чередование упражнений стоя и в партере, перемещений (бег, шаги, танцевальные шаги), подскоки и прыжки, гимнастические и акробатические элементы – сбалансированные в связках и частях упражнения, оформленного различными «фоновыми» движениями руками. Такая система циклических действий, объединенных в композицию и выполняемых в высоком темпе под музыку (в среднем 150 двигательных акцентов в минуту, или 2,5 движения в секунду), несет в себе значительный эмоциональный заряд и воспринимается зрительно как виртуозное двигательное действо.

Структура программы.

Цели: Целесообразное использование знаний, средств, методов и условий, позволяющее направленно воздействовать на гармоничное развитие учащегося и обеспечивать необходимую степень их готовности к высоким достижениям.

 Задачи: - укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие физическому

развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным условиям

внешней среды;

- развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование элементарных знаний о личной  гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособностей;

- выработка представлений  об основных видах спорта, соблюдение правил ТБ во время занятий;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, использовании их в свободное время  на основе формирования интереса  к определенным видам двигательной активности и влияния предрасположенности  к тем или иным  видам спорта;

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений.

Отличительные особенности.

Создание условий для развития личности.                                                                                                                                                                                    Развитие мотивации личности к познанию и творчеству                                                                                                                                                                              Формирование у детей правильного отношения к своему здоровью.                                                                                                                         Профилактика асоциального поведения.                                                                                                                                                                                                                                                            Взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей.                                                                                                                                                                    Введение мониторинг развития ребенка

Возраст детей, участвующих в реализации в данной программе

Программа предусмотрена для детей от 5 до  14 лет, учитывая физические, физиологические, психологические особенности детей разного возраста и направлена на оздоровление ребенка, формирование активного двигательного режима, воспитание нравственно-гигиенических норм. Спортивной аэробикой могут заниматься как девочки, так и мальчики.

Срок реализации дополнительной образовательной программы. 

 Программа рассчитана на 3 года.   

Нормативная часть программы.

Предусмотрено 36 недель занятий непосредственно в условиях ДДТ.

Первый год обучения:                                                                                                                                                                                                                                        Количество часов в год: 144 ч.                                                                                                                                                                                                            Второй   - третий  год обучения:                                                                                                                                                                                                                         Количество часов в год: 216 ч.

Формы и режим занятий.

Групповые. Индивидуальные. Фронтальные.

ИКТ:                                                                                                                                                                                                                                                                                                      Тесты.                                                                                                                                                                                                                                                  Презентаций.
Ожидаемые результаты и способы их проверки.                                                                                        Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке.                       Овладение теоретическими знаниями навыками по организации и проведению занятий и соревнований на научно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.                       Умение пользоваться и работать ИКТ.                                                                                                              Правильное оформление презентаций.
Работа с родителями.                                                                                                                                  

Программа нашла большой отклик у родителей детей, которые видят проблему оздоровления, с ними постоянно поддерживается связь и на открытых уроках родители приветствуют положительные моменты, беседуя с педагогом, лучше узнают своего ребенка. Поддержка и помощь со стороны родителей - еще один двигатель, который постоянно заставляет совершенствовать педагогический опыт своей деятельности.

Открытые уроки.                                                                                                                                                                                                                                                  Показательные выступлении.

Родительские собрания, конференции. Поздравления родителей. Профилактические работы. Благотворительная поддержка родителей.  

Формы проведения итогов реализации дополнительного образования.                                                            Выставка: научно-исследовательских работ, презентаций.                                                                                                                                                  Соревнования: первенство групп, района.                                                                                                                                                                                                            Фестиваль:  «Супер мама», «Лучший в десятке, весенний звездопад.
Тематический план   начальной подготовки первого года обучения.

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	"Путь к совершенству"
	2
	2
	-

	1.1
	История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека 
	2
	2
	-

	II
	Спортивно-оздоровительная аэробика.
	56
	1
	54

	2.1
	Базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку
	14
	1
	13



	2.2
	Музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки 
	14 
	-
	14

	2.3
	Базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.)  
	14 
	-
	14

	2.4
	Базовые элементы (ний, джампинг-джек); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; ний - 8 сч.; бег назад - 8 сч.; джампинг-джек - 8 сч.)
	14
	-
	14

	III


	Самостоятельное составление связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках.
	32
	1
	31

	3.1


	Разбор ошибок при выполнении базо-вых элементов. Самостоятельное сос-тавление связок 
	16


	1
	15

	3.2
	Изучение движений рук под музыку с дальнейшим соединением движений ног. Например: руки вперед из исходного положения (в дальнейшем И.П.), руки вниз и возвращение в И.П.
	16
	-
	16

	IV
	Развитие физических качеств/
	36
	2
	34

	4.1
	Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	22
	1
	21

	4.2


	Изучение различных И.П.: переход в "упор лежа", "упор лёжа", "упор присед", в сед для включения этих элементов в соревновательную программу
	8
	1
	7

	4.3
	. Оценка физической и специальной подготовленности детей (тестирование)
	4
	-
	4

	4.4
	Открытый урок для родителей, как итог первого года обучения
	2
	-
	2

	V
	Самостоятельное составление связки с включением силовых упражнений 
	18
	1
	17

	Итого
	144
	6
	138


Тематическое планирование объединения «Спортивная аэробика» 

3 года обучения
           на 2020-2021 учебный год








                     (1 - ая четверть)

	№п\п
	Тема и содержание деятельности
	Кол-во часов
	Планируемая дата
	Фактическая

	1-2
	Раздел:  "Путь к совершенству" 

 История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека
	2
	1.09
	1.09

	3-4
	Раздел:

"Путь к совершенству" 

История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека
	2
	3.09
	3.09

	5-6
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку     

	2
	8.09
	8.09

	7-8
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку 

	2
	10.09
	10.09

	9-10
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.

- музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	2
	15.09
	15.09

	11-12
	Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
Базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку
	1

1
	17.09
	

	13-14
	Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
- Базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку
	1

1
	22.09
	

	15-16
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
- Музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	1

1
	24.09
	

	17-18
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
- Музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног

	1

1
	29.09
	

	19-20
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
- музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	2
	1.10
	

	21-22
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика 
- музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	2
	6.10
	

	23-24
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку     

	2
	8.10
	

	25-26
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку     

	2
	13.10
	

	27-28
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под 
музыку     

Раздел:  Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	1

1
	15.10
	

	29-30
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку     

Раздел:  Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	1

1
	20.10
	

	31-32
	Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	1

1
	22.10
	

	33-34
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.                                             - - музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
Раздел: Развитие физических качеств.

- Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	1

1
	27.10
	

	35-36
	Раздел: Самостоятельное составление связки 

- связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках.
	2
	29.10
	

	37-38
	Раздел: Самостоятельное составление связки 

- связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках.
	2
	3.11
	

	39-40
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.

- музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	2
	5.11
	

	41-42
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика.

- музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки
	2
	10.11
	

	43-44
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика                                    - базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.)
	2
	12.11
	

	45-46
	Раздел: Спортивно-оздоровительная аэробика                                    - базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.)
	2
	17.11
	


Программа  начальной подготовки первого года обучения.

Раздел 1. "Путь к совершенству" (2 часа)
· Тема 1: История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека - (2 часа);

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная аэробика (56 часов).
· Тема 1: базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку - (14 часов);

· Тема 2: музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки - (14 часов).
Пример: шаг - 8 сч; хлопки стоя на месте - 6 сч.

· Тема 3: базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.) - (14 часов);

· Тема 4:  Базовые элементы (ний, джампинг-джек); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; ний - 8 сч.; бег назад - 8 сч.; джампинг-джек - 8 сч.) - (14 часов

· Раздел 3. Самостоятельное составление связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках (32 часов).
· Тема 1. Разбор ошибок при выполнении базовых элементов. Самостоятельное составление связок - (16 часов);

· Тема 2. Изучение движений рук под музыку с дальнейшим соединением движений ног. Например: руки вперед из исходного положения (в дальнейшем И.П.), руки вниз и возвращение в И.П. - (16 часов);

Раздел 4. Развитие физических качеств (36 часов).
· Тема 1. Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног - (22 часов);

· Тема 2. Изучение различных И.П.: переход в "упор лежа", "упор лёжа", "упор присед", в сед для включения этих элементов в соревновательную программу - (8 часов);

· Тема 3. Оценка физической и специальной подготовленности детей (тестирование) - (4 часа);

· Тема 4.Открытый урок для родителей, как итог первого года обучения - (2 часа);

Раздел 5. Самостоятельное составление связки с включением силовых упражнений - (18 часов).
Итого:  70 занятий; 144 часов.

Тематический план начальной подготовки второго года обучения.
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	 Повторение материала, пройденного на первом году обучения.
	 16
	1
	7

	1.1
	Шесть основных базовых элементов (шаг, бег, скип, ланч, ний, джампинг-джек)
	2
	0.30
	1.30

	1.2
	Выполнение базовых элементов на шаге и на прыжках
	2
	0.30
	1.30

	1.3
	Составление связки из четырех базовых элементов по выбору (по 8 сч.) на шаге и той же связке на прыжках
	2
	-
	2

	1.4
	Музыкальная фраза. Тест. Восприятие на слух ритма. Игра "8 счетов" (выполнение различных движений предложенных педагогом под музыку. Каждое новое движение выполняется на 8 счетов)
	2
	-
	2

	II
	Разминка. Правила составления разминки. Запрещенные движения.

	20
	0.30
	5.30

	2.1
	 Самостоятельное составление разминки. Конкурс на лучшее составление hfpvbyrb
	15
	0.30
	5.30

	III 
	Основная часть занятия (аэробная)
	54
	1
	33

	3.1
	. Правила составления основной части занятия. Знакомство с интенсивностью
	8
	1
	7

	3.1


	Самостоятельное составление основной части. Конкурс на лучшее составление
	24
	-
	24

	3.2
	. Контроль и самоконтроль. Оценка ЧСС
	2
	-
	2

	IV
	Развитие физических качеств
	8
	1
	7

	4.1
	. Знакомство с круговой тренировкой. Станции:

· музыкальная;

· выносливость;

· сила;

· координация;

· гибкость.
	8
	1
	7

	V
	Подготовка программы к соревнованиям.
	 118
	1
	87

	
	Техника выполнения базовых элементов. Повторение. Седьмой базовый элемент - Кик
	8
	1
	7

	
	Техника выполнения упражнений для развития силы
	10
	-
	10

	
	Самостоятельная работа. Составление связки, включающей все базовые элементы и силовые упражнения
	10
	-
	10

	
	Придумать движения рук для составленной связки
	4
	-
	4

	
	· Обязательные элементы программы:

1. джампинг-джек (8 сч.);

2. кик (8 сч.);

3. отжимание (8 или 16 сч.)

4. упражнения на пресс (8 или 16 сч.)
	10
	-
	10

	
	Упражнения для развития гибкости
	10
	-
	10

	
	Развитие координационных возможностей. Пример: игра "Повтори движение". Участники разбиваются по парам. Один выполняет движение (любое из базовых) ногами, другой показывает только движение рук под музыку, первый должен соединить все вместе. После того, как первый ошибается игроки меняются местами. 
	16
	-
	14

	
	Составление дорожки, содержащей все базовые элементы на 16 счетов. Отработка составленной дорожки. Разучивание ее с различными движениями рук
	4
	-
	4

	
	Составление двух восьмерок из различных изученных ранее движений. Первая восьмерка идентична второй, отличие в том, что в первой ведущая правая нога, а вторая зеркально ее повторяет (зеркальная восьмерка)
	4
	-
	4

	
	Составление программы к соревнованиям. Разучивание программы  
	10
	-
	10

	
	 Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - 
	2 
	-
	2

	Итого
	216
	9
	207


Программа начальной подготовки второго года обучения.

Раздел 1. Повторение материала, пройденного на первом году обучения (8 часов).
· Тема 1. Шесть основных базовых элементов (шаг, бег, скип, ланч, ний, джампинг-джек) - (2часов);

· Тема 2. Выполнение базовых элементов на шаге и на прыжках - (2 часов);

· Тема 3. Составление связки из четырех базовых элементов по выбору (по 8 сч.) на шаге и той же связке на прыжках - (2 часов);

· Тема 4. Музыкальная фраза. Тест. Восприятие на слух ритма. Игра "8 счетов" (выполнение различных движений предложенных педагогом под музыку. Каждое новое движение выполняется на 8 счетов) - (2 часов);

Раздел 2. Разминка. Правила составления разминки. Запрещенные движения (6 часов).
· Тема 1. Самостоятельное составление разминки. Конкурс на лучшее составление - (6часов);                          Раздел 3. Основная часть занятия (аэробная) 34 часов.
· Тема 1. Правила составления основной части занятия. Знакомство с интенсивностью - (8 часов);

· Тема 2. Самостоятельное составление основной части. Конкурс на лучшее составление - (24 часов);

· Тема 3. Контроль и самоконтроль. Оценка ЧСС - (2 часа);                                                                                                      Раздел 4. Развитие физических качеств (8 часов)
· Тема 1. Знакомство с круговой тренировкой - (8 часов). Станции:

· музыкальная;

· выносливость;

· сила;

· координация;

· гибкость.                                                                                                                                                               Раздел 5. Подготовка программы к соревнованиям (88 часов).
· Тема 1. Техника выполнения базовых элементов. Повторение. Седьмой базовый элемент - Кик - (4 часа);

· Тема 2. Техника выполнения упражнений для развития силы - (10 часов);

· Тема 3. Самостоятельная работа. Составление связки, включающей все базовые элементы и силовые упражнения - (10 часов);

· Тема 4. Придумать движения рук для составленной связки - (4 часа);

· Тема 5. Обязательные элементы программы - (10 часов):

1. джампинг-джек (8 сч.);

2. кик (8 сч.);

3. отжимание (8 или 16 сч.);

4. упражнения на пресс (8 или 16 сч.);

· Тема 6. Упражнения для развития гибкости - (10 часов);

· Тема 7. Развитие координационных возможностей - (18 часов).
Пример: игра "Повтори движение". Участники разбиваются по парам. Один выполняет движение (любое из базовых) ногами, другой показывает только движение рук под музыку, первый должен соединить все вместе. После того, как первый ошибается игроки меняются местами.

· Тема 8. Составление дорожки, содержащей все базовые элементы на 16 счетов. Отработка составленной дорожки. Разучивание ее с различными движениями рук - (4 часа);

· Тема 9. Составление двух восьмерок из различных изученных ранее движений. Первая восьмерка идентична второй, отличие в том, что в первой ведущая правая нога, а вторая зеркально ее повторяет (зеркальная восьмерка) - (4 часа);

· Тема 10. Составление программы к соревнованиям. Разучивание программы - (12 часов);

· Тема 11. Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (2 часа);

Итого:  108 занятий;  216 часов.

Тематический план начальной подготовки третьего года обучения.
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	 Повторение материала, пройденного на первом и втором годах обучения
	 20


	1
	17

	1.1
	 Повторение. Техника выполнения элементов
	8
	0.30
	7.30

	1.2
	 Повторение. Техника выполнения упражнений для развития силы
	2
	0.30
	1.30

	1.3
	 Повторение. Техника выполнения упражнения для развития гибкости
	2
	-
	2

	1.4
	Обсуждение допущенных ошибок.
Пример: игра "Судьи и спортсмены". Участники делятся на две команды, одна из них "судьи", а другая - "спортсмены". Педагогом дается задание команде спортсменов выполнить два или три базовых элемента в связке. Команда судей должна оценить правильность выполнения этой связки с точки зрения техники. Выигрывает тот, кто допускает наименьшее количество ошибок
	8
	-
	6

	II
	 Повторение. Развитие координационных возможностей.
	52
	-
	52

	2.1
	 Выполнение связки из базовых элементов, каждый из которых выполняется по 4, 2, 1 счету. Методы усложнения :                                                                       - V-step                                                                                             -  step touch                                                                                             - basic step -
step touch                                                                      Игра "Руки-ноги"
	52
	-
	52

	III 
	Разучивание составленной программы. Отработка техники выполнения отдельных движений.
· Тема 1.  - (20 часов);

· Тема 2.   - (30 часов);
	54
	1
	33

	3.1
	Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки"
	28
	1
	17

	3.1


	Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки"  
	26
	-
	16

	 IV
	 Включение перемещений и усложнения элементов в программу. Разучивание усложненной программы.
Тема 1. - (32 часа):   Пример составления программы - (36 часа):
1) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.
	36
	1
	35

	4.1
	Пример составления программы 

) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.
	36
	1
	35

	V
	 Знакомство с другими видами аэробики. Степ-аэробика - (36 часов).

	 36
	1
	35

	
	 Техника выполнения степ-аэробики
	10 
	1
	9

	
	Составление связок. Самостоятельное составление связок 
	16
	-
	16

	
	 Подготовка шоу-программ
	10
	-
	10

	 VI
	Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (18часа
	18
	-
	18

	Итого
	216
	6
	210


Программа начальной подготовки третьего года обучения.
Раздел 1. Повторение материала, пройденного на первом и втором годах обучения – 20 часов.
· Тема 1. Повторение. Техника выполнения элементов - (6 часов);

· Тема 2. Повторение. Техника выполнения упражнений для развития силы - (4 часов);

· Тема 3. Повторение. Техника выполнения упражнения для развития гибкости - (4 часов);

· Тема 4. Обсуждение допущенных ошибок.
Пример: игра "Судьи и спортсмены". Участники делятся на две команды, одна из них "судьи", а другая - "спортсмены". Педагогом дается задание команде спортсменов выполнить два или три базовых элемента в связке. Команда судей должна оценить правильность выполнения этой связки с точки зрения техники. Выигрывает тот, кто допускает наименьшее количество ошибок - (6 часов);

Раздел 2. Повторение. Развитие координационных возможностей – 52 ч.
· Тема 1. Выполнение связки из базовых элементов, каждый из которых выполняется по 4, 2, 1 счету. Методы усложнения. Игра "Руки-ноги" (в кругу) - (52 часа);

Раздел 3. Разучивание составленной программы. Отработка техники выполнения отдельных движении – 54 ч.
· Тема 1. Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки" - (28 часов);

· Тема 2. Подбор музыкального сопровождения под составленную программу. Отработка программы под музыку - (26 часов);

Раздел 4. Включение перемещений и усложнения элементов в программу. Разучивание усложненной программы – 36 ч.
· Тема 1. Пример составления программы - (36 часа):
1) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.

Раздел 5. Знакомство с другими видами аэробики. Степ-аэробика - (36 часов).
· Тема 1. Техника выполнения степ-аэробики - (10 часов);

· Тема 2. Составление связок. Самостоятельное составление связок - (16 часов);

· Тема 3. Подготовка шоу-программ - (10 часов);

Раздел 6. Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (18часа).
Итого: 108 занятий; 216 часов.

Программа  начальной подготовки первого года обучения.

Методическое обеспечение программы

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строит так, чтобы учащиеся к занятиям шейпинг и более успешного решения образовательных, воспитательных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.


Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемым движении. Для этой  цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания.

Наглядные методы: применяется главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.

В практику работы программы «Шейпинг: аэробика плюс атлетизм» включается использование проблемного метода изучение материала, задания творческого характера, позволяющее повысить познавательную активность  и развивающие логическое мышление. 

Кроме того:

· педагогам разработан дидактический материал для занятий: карточки, схемы, задания, картотека активных форм работы;

· разработаны конкурсы, игры по темам раздела, задания контрольных тестов практического и теоретического характера. 

· разработана картотека тестов, заданий по педагогике творческого саморазвития.

Раздел 1. Теория. 

  Проводиться совместно с фельдшером ФАП по договоренности с ЦРБ. Осуществляется в форме теоретических и практических занятий, связанных между собой. 

· знание о здоровье и способах его сохранения, составляющие основу валеологической грамотности;

· умения и навыки оздоровления, осуществляемые в повседневной жизни, формирование опыта здоровьесберегающего поведения (об особенностях полового созревания и вызванных им изменениях в функционировании организма и поведенческих реакциях и здоровьесберегающим сексуальном поведении, а также физкультурно-оздоровительных здоровьесберегающих технологиях);

· профилактическая работа по предупреждению погубных привычек.

· режим питания при занятиях атлетической гимнастикой. Калорийность суточного питания. 

Раздел 2. Практика.

   1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

1. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

2. Упражнение для мышц туловища:

3. Упражнение для мышц живота;

4. Упражнение для мышц спины.

5. Упражнение для мышц груди.

6. Для мышц ног

7. Выполнение упражнение с собственным весом.

8. Выполнение упражнений с набивным мячом.

9.Выполнение упражнений с литыми гантелями.

10. Выполнение упражнений со штангой.

     2. Культурно-досуговая деятельность.

     1. Веселые музыкально-танцевальные игры.

     2. Индивидуальные конкурсы.

4. Просветительской деятельности.  

1. Подготовка волонтеров в области здоровьесбережения: неся свои знания другим, участник программы совершенствует себя. Выполнение проектной работы на тему: Тема: »Формирование эстетических представлений и эстетического восприятия  у занимающихся шейпингом».

2. Научно-исследовательские работы:

- исследование физического развития, особенности телосложения и состояния опорно-двигательного аппарата.

Раздел 3. Контрольно-диагностический.

1.  Задержка дыхания.

2. Сгибание и разгибание рук.

3. Поднимание туловища.

4. Наклон вперед.

5. Приседание

В процессе реализации программы используются и другие формы организации деятельности воспитанников, такие как:

· Соревновательные выступления

· Показательные выступления

· Фестиваль аэробики

· Психологические тренинги

· Фитнес марафон
Методы, способы передачи знаний, умений и навыков.
1. Словесные методы
· Рассказ 

· Беседа

· Дискуссия

· Голосовые сигналы (счёт, подсказки)

2. Наглядные методы
· Визуальные сигналы (визуальный счёт, специальные сигналы, обозначающие движение, направление движения, его начало и повторение

3. Практические методы
· Элементы спортивной аэробики

· Комментированные упражнения на развитие силы и гибкости

· Игры
Методы и приемы педагогического мониторинга
· Контрольные задания

· Журнал учета

· Тесты

Формы подведения итогов работы.

Обучающие по теме и конечные:
Тесты                                                                                                                                 Взаимозачет                                                                                                                               Концерт                                                                                                                                                        Показ достижений

Уровень удовлетворенности и комфортности:
Анкеты                                                                                                                                                     Рефлексия

Методы, способы и приемы детского мониторинга
Накопление фотоматериалов                                                                                                             Ведение летописи

Методы, способы и приемы стимулирования и мотивации детской деятельности.
· Эмоциональные (поощрение, порицание, создание ситуаций успеха, удовлетворение желаний быть значимым, увлеченность, возможность выбора и т.п.)

· Волевые (предъявление требований, информирование о результативности обучения, самооценка, рефлексия поведения, прогнозирование результатов) 
Социальные (развитие желания быть полезным, создание ситуации взаимопомощи и сотрудничества, взаимопроверка.)

Работа с родителями
· Информирование об особенностях деятельности объединения;

· Учёт пожеланий родителей по организации учебно-воспитательного процесса их ребёнка;

· Индивидуальное консультирование родителей;

· Демонстрацию достижений детей.
Принципы построения программы
1. Принцип гуманистической направленности в воспитании (сотрудничество с детьми)

2. Сотрудничество с родителями (родитель – главный воспитатель)

3. Индивидуальный подход (учёт индивидуальных и половозрастных особенностей ребёнка).

4. Принцип культуросообразности – воспитание основывается на общечеловеческих ценностях и нормах культуры.

5. Принцип последовательности в обучении и в воспитании (от простого - к сложному)
Условия реализации программы.
1. Дидактический материал (анкеты, тесты, показ слайдов, видеофильмов, музыкальные диски)

2. Материально - техническое оснащение.
· Спортивный зал

· Музыкальный центр 

· Гимнастические маты

· Фитболы

· Скакалки 

· Обручи

· Гимнастические коврики

· Секундомер

Степ платформы

· Утяжелители

· Зеркала 
Диагностическая часть
Методы контроля и самоконтроля
· Программы (использование всех основных движений классической аэробики)

· Тесты на общую физическую подготовку:
1) Step test определяет выносливость сердечно-сосудистой системы - подсчёт пульса после 3-х минут аэробной нагрузки;
2) Тест на гибкость (поясничная область). Складка в положении сидя; 
3) Sit up определяет силу мышц брюшного пресса. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты под прямым углом, стопы на полу, выполнить максимальное количество раз за минуту; 
4) Push up – отжимание из упора на коленях или из упора лёжа. Определяет силу мышц груди и плечевого пояса.
· Методика определения эмоционального состояния «Волшебный градусник определения настроения»

Подсчёт пульса до и после занятий. Составление таблицы контроля.

· Шкала прикладываемых усилий для оценки интенсивности занятия

0 – ОТДЫХ Ощущения, когда вы сидите или отдыхаете
1 – ЛЕГКО Ощущения, когда вы идёте в школу или делаете уборку в комнате
2 – НЕМНОГО ТЯЖЕЛО Ощущения, когда вы проводите время на игровой площадке или бегаете с друзьями
3 – ТЯЖЕЛЕЕ Ощущения, когда вы занимаетесь спортом, много долго играете
4 – ТЯЖЕЛО Ощущение, когда вы много пробежали
5 – ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО Максимум. За всю свою жизнь вы так много не бегали и не играли.
Визуальный контроль. Наличие «белого треугольника» (часть лица от носа до подбородка бледнеет, что свидетельствует о дегидратации и переутомлении)

4.Методы психолого-педагогической диагностики
· Наблюдение

· Опрос (интервью, анкеты, личностные опросники)
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