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¥ o100peHa TPeHepPCKO- MeJaroru4ecKuM CoBe 1 Y /10 JIOCHI
MBY 10 AIOCII Baraesckoro paiona HoHa
IIporokos ot 31.08.2015r. Nel

Pa3paboTyuku:
Jlomuuna E.B. — HHCTpYKTOP-METOAHUAY:
Pomuna O.U. — TpeHep-npenoaasareib

Penen3eHTnl:

Momsxosud H.A. —crenmanmct Otena o6pasopanus AqMuHHCTpanuu baraesckoro paitoHa
Omnpum E.JI. — 3amecturens gupexropa no YBP MBY JIO JIFOCIII baraesckoro paiioHa

[lporpaMma  SBIsETCS ~ OCHOBHBIM  PEIVIAMEHTHPYIOUIMM  JOKYMEHTOM,  0GecreuHBaromum
3 eKTHBHOE MOCTPOEHHE TPEHMPOBOYHOTO MPOIECca B IPYMNax B CIOPTHBHO-03/I0POBUTE/BHBIX IPYIIIAX.
Jlannas npozpamma paspabomana na ocrose npozpammui «Aspobuxay Ipoepamma u memoouxa
nposedeHus, 0300pOBUMENbHBIX 3AHAMUN. Y4ebH0-memoouyeckoe nocobue. - Kprouex E.C. M: Tepa -
Cnopm, Onumnus Ilpecc, 2010. Y

[IporpaMMa COOTBETCTBYeT crelduKe BONeH601a, COBDEMEHHBIM TPEOOBaHUAM H TEHICHIAAM B
chepe obpazoBanus, Hu3NIECKOH KyIbTypHI U cropTa B Poccuiickoit dDenepanum. IIporpamma, B
CHIJIy COOCTBEHHOTO COAEPXKaHHs M OCOOEHHOCTEH BHA CIIOPTA, CO3JaCT MaKCHMAJIbHbBIC yCIOBHSA H
BO3MOJKHOCTH sl QH3HYIECKOTO 00pa3oBaHusl, BOCIHTAHHS M Pa3BUTHS JCTeH, OpraHu3aly 10Cyra
¥ (hOopMHpPOBaHHE MOTPEGHOCTH B MOAAEPKAHMH 3710POBOTO 06pasa XHU3HU U 3aHATHH CIOPTOM.

IIporpaMMa yYMTHIBAET BO3PAaCTHBIE H HHIMBHIyalbHBIE OCOOCHHOCTH oOydJaromuxcsi |
HamnpaBJieHa Ha:

- 0T00p OJapeHHBIX AeTell B 0071acTH QU3HYECKOM KYIbTYPHI U CIIOPTA, B IEPBYIO 0UEPEb, 1O
PUTMHUYECKOM TMMHACTHKE;

- CO3/IaHME YCIOBHi 11 GU3HUeCcKOro 06pa3oBaHMUs, BOCIHTAHUS ¥ Pa3BUTHS NCTEH;

- hopMHpOBaHKE 3HAHU}M, YMEHHH, HABBIKOB B 00/1aCTH HU3MIECKON KYIBTYPHI ¥ CIIOPTA, B TOM
YKClIE IO TPYIIe KOMaHAHBIX HTPOBLIX BUOB CIIOPTa;

- TOATOTOBKY K OCBOEHHIO 3TAIlOB CIIOPTHBHOM IOATOTOBKHM, B TOM YHCJIE B JAIbHEHIIEM 110
npeanpodecCHOHATFHBIM IIPOrpaMMaM 10 PUTMHYECKONH TMMHACTHKE;

- OpraHM3aIMIo Jocyra ¥ (OpMHUPOBAHKE IOTPEOHOCTH B OICPKAHUH 37I0POBOTO oOpa3a XHU3HH.

VueGHbI MIaH pa3paboTaH Ha OCHOBAHWH (eNepaTBHBIX IOCYJapCTBEHHBIX TPeOOBaHMH K MHHHMYyMY
COIepIKaHHMs, CTPYKType, YCIOBHSAM Dealu3allfiil JOTOIHHTEIbHBIX MPEANpPO(ECCHOHATBHEIX MPOrpaMM B
obmacTy (U3MYECKOM KyIBTypsl M CIOpTa M K CpokaM oOydeHWs MO STHM IporpaMmam, € y4eToM
denepaibHBIX CTAHAAPTOB CIIOPTHBHOM TIOITOTOBKH MO PUTMHYECKON THMHACTHKE

3aa4u NpOrpaMmai:

- ®OpMHPOBATh 3IOPOBBIH 00pa3 KHU3HH.
- [IpuBiekaTh MaKCHMAJIHHO BO3MOXKHOE YHCIIO IETEH M MOJPOCTKOB K CHCTEMATHYCCKAM 3aHATUAM
CIIOPTOM.
- Viay4mars coCTOsIHUE 3M0POBbs, GH3NIECKOE Pa3BUTHE.
- IloBemath ypoBeHb (PU3MYECKOH IOATOTOBIEHHOCTH M CHOPTHBHBIX DE3YJIbBTaTOB C y4ICTOM
HHIMBUIYaTBHBIX CIOCOOHOCTEH.

- IIpodunakTuka BpeaHBIX IPUBLIYEK.

MuUHEMATBHBIH BO3PACT JeTel IS 3a9KMCIIeH s B IPYIIIBI cocTapiseT 6 net. Cpok peanusauu | roa.

OCHOBHBIMH (OpMaMH OpraHM3allM¥ TPEHHPOBOYHOM pabOTHI SBISIOTCA: TEOPETHYECKHE H
IPaKTHUECKHE 3aHATHS, TPEHHPOBOYHBIC WIPbI HA CYET, COPEBHOBAHMS, MHCTPYKTOpCKas H CyneHcKas
NpaKTHKa, TPOPHIAKTHIECKHE U 0310POBUTEIIbHBIE MEPOTIPUATHS.




                                                                  Введение
                                                                    «Гимнастика, физические упражнения,
                                                                                  ходьба должны прочно войти  в
                                                                     повседневный быт каждого, кто хочет
                                                                  сохранить работоспособность, здоровье,
                                                                             полноценную и радостную жизнь»                                                                                                                                                                                                                     Гиппократ
      В наше время весомое значение приобретает внеаудиторная занятость учащихся – кружки, спортивные секции, различного вида творческие занятия, занятия в творческих объединениях системы дополнительного образования детей.

Особое внимание обращается на здоровье ребенка, развитие его интеллекта, характера, воспитание у него полезных навыков - вот важнейшие задачи, стоящие перед педагогами и родителями. Современная жизнь перенасыщена нервными нагрузками. Хотим мы или нет, но нам не остановить стремительный темп жизни. Физические упражнения – противовес, который поможет нашим воспитанникам противостоять стрессовым ситуациям.
Сохранение и укрепление здоровья детей во всех образовательных учреждениях и соответственно роль и актуальность физического воспитания, в частности ритмической гимнастики (аэробики), являются бесспорными, поскольку физическое здоровье является одной из основных предпосылок формирования здорового образа жизни. 
Согласно исследованиям специалистов, 75% болезней взрослых заложено в детстве. Только 10% детей приходят в школу абсолютно здоровыми. Исследования ученых также свидетельствуют о том, что современные дети в большинстве своем испытывают “двигательный дефицит”, то есть количество движений, производимых ими в течении дня, ниже возрастной нормы. 
Дети, не занимающиеся систематически физическими упражнениями, как правило, отстают в росте и развитии. Недостаток движения (гипокинезия), если он не большой, приводит к приостановке или снижению роста и дееспособности организма, а если большой – даже к постепенной атрофии мышц, ожирению и другим серьёзным нарушениям. 
Фундамент здоровья физического и психического закладывается именно в детстве. Важно привить детям дошкольного возраста вкус, привычку к регулярным занятиям физическими упражнениями, потребность в таких занятиях. Известный специалист в области физиологии детей И.А.Аршавский считает, что ведущей системой в организме детей является скелетно-мышечная, а все остальные развиваются в зависимости от нее. Нагружая мышечную систему, мы не только воспитываем ребенка сильным и ловким, но и развиваем сердце, легкие, все внутренние органы, что ведет к созданию тех резервов мощности и прочности организма, которые определяют меру здоровья.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

      Программа разработана на основе программы - Крючек Е.С. Аэробика. Программа и методика проведения оздоровительных занятий: Учебно-методическое пособие. М: Тера - Спорт, Олимпия Пресс, 2010.

Среди  оздоровительных тренировок особое место заняла ритмическая гимнастика (аэробика). Систематические занятия ритмической гимнастикой не только позволяют повысить уровень мышечной тренированности и улучшить состояние сердечно – сосудистой системы, но и доставляют огромное удовольствие занимающимся.                                           
Ритмическая  гимнастика (аэробика)  – одно из направлений массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой. Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность. Термин «аэробный» означает «живущий в воздухе» или «использующий кислород». Аэробные упражнения относятся к таким видам физической нагрузки, когда необходимо наличие кислорода в течение продолжительного времени. Они предъявляют организму требования, заставляющие его увеличивать потребление кислорода. В результате происходят благоприятные изменения в легких, сердце и сосудистой системе. Можно сказать, что регулярные занятия аэробикой повышают способность организма пропускать воздух через легкие, увеличивают общий кровоток, причем кровь эффективнее осуществляет одну из своих основных функций – транспорт кислорода. Аэробика, она же ритмическая гимнастика — комплексные упражнения под ритмичную музыку. Но то, что получилось из их слияния, напоминает одновременно и аэробику, и спортивные танцы, и гимнастику.                                            Аэробика  – это выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, выполняемых под музыкальное сопровождение, объединенных в непрерывно выполняемый комплекс. Занятия оздоровительной аэробикой стимулируют работу сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Аэробная работа положительно влияет на иммунную систему, повышая тем самым устойчивость организма к простудным, инфекционным и другим заболеваниям.
                                          
                                           Разновидности аэробики
 1. Фитнес-аэробика — результат соединения двух отдельных видов активности. Фитнес — оздоровительные процедуры, направленные на поддержание общего тонуса организма. Слово fitness в переводе с английского означает «хорошая физическая форма». Сейчас оно имеет более широкое значение – система оздоровительных занятий. Международным развитием этого вида спорта, проведением чемпионатов мира и Европы занимается международная организация ФИСАФ (FISAF) — Международная федерация спортивной и фитнес-аэробики. Соревнования проводятся в трех номинациях: классическая аэробика, степ-аэробика и фанк или хип-хоп. Фитнес- аэробика официально признана одной из дисциплин спортивной аэробики. Правила соревнований по фитнес - аэробике предусматривают четыре возрастные категории. Это дети (6−10 лет), кадеты (12−13 лет), юниоры (14−16 лет) и взрослые (начиная с 17 лет). Разработаны методики работы с соответствующими возрастными группами детей.
2. Классическая аэробика – преимущественно направлены на совершенствование сердечно-сосудистой и дыхательной систем, на развитие мышечно-связочного аппарата, а также на поддержание нервной системы, используя методы релаксации, аутотренинга и расслабления.

3. Спортивная  аэробика – вид спорта, в котором используются элементы художественной, спортивной гимнастик и акробатики. Спортивная аэробика как вид спорта зародилась в Америке в 1984 году. Инструкторы из различных фитнес-клубов устраивали между собой небольшие турниры, постепенно повышали уровень выполняемых упражнений. В 1995 году Международная федерация гимнастики признала спортивную аэробику новым видом спорта. В 1992 году была создана Федерация спортивной аэробики России, а в начале 2004 года этот вид спорта признал Госкомспорт РФ.

4. Оздоровительная аэробика - позволяет использовать резервы организма человека, которые обладают уникальными возможностями для самосохранения и восстановления. Специфичной чертой комплексов оздоровительных видов гимнастики является единство внутренней и внешней деятельности организма, достигнутое при ведущей роли сознания.
     При всем разнообразии форм, ритмическая гимнастика имеет ряд специфических черт, делающих ее особенно привлекательной и популярной.

Этими особенностями являются:

1. Сочетание общеразвивающих упражнений с элементами народно- бытовых и характерных танцев, диско-танцев и танцев в стиле «ретро», рок, брейк, фанк и др.

2. Модернизация гимнастических элементов за счет введения асимметричных движений.

3. Тесная связь движений с музыкой и музыкальными направлениями.

4. Большая эмоциональная насыщенность за счет высокой экспрессии движений и активной роли преподавателя на занятиях.

5. Высокая динамичность и разнообразие движений.

6. Возможность эмоционального самовыражения и нервно-психической разрядки.

7. Расширение двигательных возможностей и повышение культуры движений.

8. Коллективный характер занятий.

9. Поточный способ выполнения упражнений.
В ритмической гимнастике нет травмоопасных элементов, это не очень затратный в материальном смысле слова вид спорта. 
 
В настоящее время проблема сохранения здоровья и здорового образа жизни очень актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность взрослых и детей. А детям для нормального роста и развития требуется от 6 до 9 часов энергичной физической активности. Оптимальная физическая нагрузка способствует психологическому здоровью личности, помогает эмоционально «разрядиться», то есть избавиться от стресса, накопленного в течение дня. Регулярное выполнение физических упражнений даёт заряд энергии и улучшает настроение, что способствует увеличению работоспособности. Данная программа направлена на то, чтобы увеличить двигательную активность ребёнка. Нужно помочь ребёнку научиться правильно и красиво двигаться. Детей необходимо обучать осознанным двигательным действиям и закладывать в память правильные образцы движений.
     Программа рассчитана на один года обучения. Годовой объем работы  определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха (каникулы), возраст занимающихся 6-18 лет
                                     
Цели программы

1. Воспитание активной личности, физически развитой, ведущей здоровый образ жизни.

2. Обучение детей основам ритмической гимнастики, фитнес-аэробики.
                                             
Задачи программы
· Дать понятие о ЗОЖ

· Пробудить интерес к физической активности

· Физическое развитие детей (укрепление сердечно-сосудистой системы; развитие выносливости; развитие силы мышц; развитие гибкости)

· Дать понятие о правильной осанке

· Снятие эмоционального стресса от школьных нагрузок

· Дать понятие о нормах дисциплины и правилах поведения на занятиях

· Развитие качеств личности (смелости, самостоятельности, уверенности в себе)

· Создание нормального социально-психологического климата в коллективе

· Выявление талантливых воспитанников
Новизна программы выносит на первый план принцип развивающего

обучения, развитие творческого потенциала воспитанников, они  становятся активными участниками и возможными соавторами творческих идей и предложений.

Большой упор ставится именно на практический метод обучения.

Чтобы дети «не засиживались», а познавали мир в движении и постоянном

творческом порыве. Особое внимание уделяется социализации личности в коллективе. Программа направлена не только на развитие у детей мотивации к двигательной активности и совершенствование физических показателей, но и на развитие качеств личности, необходимых для общения в группе (общительности, эмоциональной устойчивости, самостоятельности, смелости, уверенности в себе, высокого самоконтроля, адекватной самооценки), а также на формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

      Подобранный практический материал отвечает современным требованиям общества, интересам воспитанников и их возрастным особенностям. Это повышает детскую успеваемость и способствует их дальнейшему совершенствованию. В программе выверены тематические разделы, грамотно разработаны методические рекомендации по трем уровням сложности, что                                        способствует практической реализации данной разработки в системе дополнительного образования.
Годовой учебный  план (нагрузка 3часа в неделю)

	№ п/п.
	разделы
	Кол-во часов

	I.
	Теоретическая подготовка
	16

	1.
	Техника безопасности и правила поведения в зале.
	1

	2.
	Разминка – залог успеха команды.
	0,5

	3.
	Внешний вид членов команды.
	0,5

	4.
	Что такое здоровье?
	2

	5.
	Осанка
	2

	6.
	Классическая  аэробика
	1

	7.
	Как правильно падать и поднимать тяжести?
	1

	8.
	Упражнения на развитие силы и гибкости
	1

	9.
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	1

	10.
	Дыхательные упражнения
	1

	11.
	Подвижные игры
	1

	12.
	Акробатические упражнения в парах, поддержках, стойках
	1

	13.
	Инсценировка музыкальных сказок, песен
	1

	14.
	Ролевые танцы (мимика, жесты, жанры)
	1

	15.
	Стретчинг (растяжки)
	1

	II.
	Практическая подготовка
	122

	1.
	Общая физическая подготовка
	47

	2.
	Специальная ритмическая подготовка
	22

	3.
	Танцевальная подготовка
	53

	Итого:
	138


Программный материал.  Практическая подготовка
1. Общая физическая подготовка
1.1. Строевые упражнения (построения, перестроения, ходьба)

1.2. Общеразвивающие упражнения
 ОРУ в положении стоя ("для развития силы и подвижности в суставах):

• упражнения для рук и плечевого пояса в различных направлениях (поднимание - опускание, сгибание - разгибание, супинация - пронация, дуги, круги);

• упражнения для мышц туловища, шеи (наклоны, повороты, движения по дуге вперед и др.);

• упражнения для ног (поднимание - опускание, сгибание - разгабание в различных суставах, полуприседы, выпады и др.).

ОРУ в положении сидя и лежа (для развития силы и подвижности в суставах):

• упражнения для стоп (поочередные и одновременные сгибания и разгибания, круговые движения);

• упражнения для ног в положении лежа и упоре стоя на коленях (сгибание - разгибание, поднимание - опускание, махи и др.);

• упражнения для мышц брюшного пресса в положении лежа на спине (поднимание плеч и лопаток, то же с поворотами туловища, поднимание согнутых ног или с разгибанием, разведением и др.);

• упражнения для мышц спины в положении лежа на животе и в упоре стоя на коленях (поднимание рук, ног или одновременные движения руками и ногами и др.)
1.3. Бег, прыжки (общеразвивающего и танцевального характера):

• бег на месте, с продвижением вперёд, назад, вправо, влево, с поворотами;

• бег в сочетании с прыжками, подскоками и танцевальными элементами;

• бег со сменой ног /впереди, сзади/, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени и др.;

• бег и беговые упражнения с различными движениями рук, хлопками и др.;

• прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях, с поворотами;

• прыжки на двух, одной ноге, с ноги на ногу, сгибая и разгибая ноги вперед,

назад, в сторону, с междускоками, ноги врозь - вместе и др.;
1.4. 
• прыжки с различными движениями рук.
1.4. Игры и эстафеты.
С предметами, без предметов
2. Специальная ритмическая подготовка
2.1. Оздоровительная аэробика.
Упражнения в расслаблении и на восстановление дыхания в разных и.п.:

стоя, сидя, лёжа, в висах на гимнастической стенке:

• потряхивание различных звеньев тела;

• посегментное расслабление различных звеньев тела;

• мышечное напряжение с последующим расслаблением;

• пассивное расслабление в парах;

• плавные движения;

• упражнения массирующего характера (с похлопыванием, разминанием определённых мышечных групп);

• упражнения с задержкой дыхания;

• упражнения аутотренинга;

• дыхательные упражнения 
2.2. Спортивная аэробика  

Упражнения в ходьбе на месте и в движении:

• ходьба на месте (в полуприседе, на носках, на пятках и др.);

• с небольшим продвижением в различных направлениях (вперед, назад,

вправо, влево, по диагонали, по кругу);

• ходьба в сочетании с поворотами и простыми прыжками;

• различные виды ходьбы (шаг: перекатный, переменный, приставной,

скрестный, с притопом, с подскоком и др.);

• ходьба с различными движениями рук (хлопками, щелчками, махами,

рывками и др.).
2.3. Фитнес - аэробика, стретчинг
Упражнения на растягивание в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа):

• в положении стоя для грудных мышц, плечевого пояса, рук, туловища и ног;

• в полуприседе, выпаде для передней, задней, внутренней поверхности бедра, мышц спины;

• в положении лежа для передней, задней и внутренней поверхности бедра, мышц живота и спины;

• в упоре стоя на коленях для мышц спины, боковой поверхности туловища.

Все упражнения на растягивание можно выполнять в статическом и динамическом режимах:

• упражнения на растягивание статического характера (удержание в течение 5-10 сек. Любой статической позы – выпада, наклона, приседа и др. – по максимальной амплитуде движения;

• упражнения баллистического характера (пружинные наклоны, выпады, махи, рывки и т.д.)
2.4. Упражнения на гимнастических снарядах (скамейка, стенка)

Гимнастическая скамейка:

• упражнения с восхождением - на скамейку: ходьба на скамейку с подниманием бедра, с захлёстыванием голени, в сочетании с различными движениями рук, с поворотами, переступанием, прыжками и танцевальными упражнениями;

• упражнения на развитие и укрепление различных мышечных групп, в различных исходных положениях - стоя, сидя, в упорах: (поднимание, разведение и сведение ног, махи в положении сидя; сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на скамейке; наклоны, повороты туловища с различными

движениями рук и др.);

• упражнения на растягивание различных мышечных групп в положении стоя

и сидя на скамейке (наклоны к ногам: нога на скамейке, сидя верхом;

выпады нога на скамейке и др.;)

• упражнения в расслаблении (в положении сидя и лежа на скамейке, позы

отдыха, расслабление отдельных звеньев тела и др.).
Гимнастическая стенка:

• хореографические упражнения с элементами характерных танцев (подъемы

на полупальцы, полуприседы, приседы, наклоны, махи и др.);

• упражнения на растягивание (нога на опоре - наклоны, приседания и др,);

• упражнение на укрепление различных мышечных групп в положении стоя у

опоры (сгибание - разгибание, отведение - приведение, круговые вращения

ног, приседания, наклоны и др);

• упражнение на расслабление, в висе, взмахи ногами, раскачивания и др.
3. Танцевальная подготовка
3.1. Танцевальные упражнения  очень многообразны, к ним относятся танцевальные шаги, связки, элементы танцев народов мира, современных спортивных танцев, историко - бытовых, эстрадных, ритмических танцев и хореографические упражнения. Танцевальные упражнения разучивают предварительно по отдельным движениям, элементам и только затем выполняют в комбинациях, танцевальных комплексах, танцах.

В ритмической гимнастике используются и простые упражнения хореографии. Это основные позиции рук и ног, наклоны и повороты туловища, способствующие формированию правильной осанки, культуры движений.
3.2.Упражнения на связь движения и музыки.

- Ролевые танцы (мимика, жесты, жанры)
- Исценирование музыкальных сказок, песен
- Показательные выступления.

3.3. Акробатические упражнения. 
- в парах 

- поддержки 

- стойки

- кувырок вперёд, назад
- шпагат

- мост
3.4. Музыкально-ритмические речевые игры.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
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)

     Общеизвестен тот факт, что дети лучше учатся и запоминают материал, когда они физически вовлечены в обучающую ситуацию. Это означает, что часто мы лучше обучаемся в действии. Движения подкрепляют обучение и развивают координацию. Это, в свою очередь, повышает способность ориентироваться в пространстве, т.е. имеет прикладное значение.

Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и гармония физических и духовных сил, высокая работоспособность, оптимистическое настроение, способность активно использовать свои творческие возможности в трудовой и общественной деятельности.

Здоровый образ жизни – это:
· Рациональный режим труда и отдыха

· Сбалансированное питание

· Регулярные занятия физической культурой

· Овладение навыками личной и общественной гигиены

· Отсутствие вредных привычек (пристрастия к алкоголю, курению, наркомании и т.д.)


Здоровье – это результат самовоспитания и самодисциплины, которые переводят нормы поведения в привычку. Целью программы в данном направлении является формирование культуры личности, основанной на понимании необходимости вести здоровый образ жизни.

Методы реализации программы
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 фитнес-аэробики (базовые шаги и амплитуды движений руками)

· комментированные упражнения на развитие силы и гибкости

· Игры
4. 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)

5. Методы психолого-педагогической диагностики
· Наблюдение

· Опрос (интервью, анкеты, личностные  опросники)

· соревнования

Формы организации деятельности

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различные виды работы с воспитанниками:

1. Фронтальная
2. Работа в парах, тройках, малых группах
3. Индивидуальная

Приемы и  формы работы
1. Круговая тренировка по станциям
2. «Круг Осанки»
3. Эстафеты 
4. «Весёлые старты»
5. Подвижные игры и т.д.

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

· Соревновательные выступления

· Показательные выступления

· Фестиваль аэробики

· Игра по станциям «Быть здоровым классно»

· Психологические тренинги

· Ролевые игры

· Летний профильный оздоровительный лагерь


                                               ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Тип воспитательной системы:
Культурно-нравственной ориентации

Речь идёт о воспитании культуры здорового образа жизни, эстетическом восприятии и культуре движения.

Вид воспитательной системы
	Основные компоненты ценностно-смыслового ядра
	Вид воспитательной системы
	Основные характеристики данного вида воспитательной системы

	1. человек культуры, носитель нравственности
	Воспитательная система воспитания человека культуры
	Сформированность образа человека культуры, создание культурной среды


 Цель воспитания:

Человек, носитель культуры здорового образа жизни.
Компоненты воспитательной системы:
· Особый уклад жизни объединения (собственный свод правил поведения, ритуалов, традиций, событий), несущий в себе ценности выбранного типа культуры;

· Годовой круг событий;
· Система конкурсных мероприятий, демонстрирующая лучшие образцы воспроизводства и дальнейшего развития данного типа культуры;


Работа с родителями включает в себя:
· Информирование об особенностях деятельности объединения;

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

· Индивидуальное консультирование родителей;

· Демонстрацию достижений учащихся.


Диагностика достижения воспитательных результатов.
Основными результатами воспитательной деятельности являются:

· Достижения в сфере фитнес-аэробики.

· Формирование у учащихся представления о здоровье как о важнейшей ценности, ведение обучающимися здорового образа жизни


Методы отслеживания прогресса в достижении 
воспитательных результатов:

· Личные достижения воспитанников

· Достижения команд на конкурсных мероприятиях

· Тестирование ценностных ориентаций воспитанников с целью выявления приоритетности здоровья в иерархии ценностей

· Отзывы родителей, специалистов школ о влиянии образовательной программы на воспитание и развитие детей

ИНСТРУКЦИЯ

 при проведении занятий по гимнастике 
1. Общие требования безопасности

1.1. К занятиям гимнастикой допускаются дети дошкольного возрас​та и учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по гимнастике соблюдать правила поведе​ния, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при выполнении упражнений на неисправных спортив​ных снарядах, а также при выполнении упражнений без страховки;

- травмы при выполнении гимнастических упражнений без ис​пользования гимнастических матов;

- травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах.

1.4. В спортивном зале должна быть медаптечка с набором необхо​димых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой по​мощи при травмах.

1.5. При проведении занятий по гимнастике в спортивном зале со​блюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. Спортивный зал должен быть обес​печен двумя огнетушителями.

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастно​го случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, вос​питателю), который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия и сооб​щить об этом учителю (преподавателю, воспитателю).

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок выполнения упражнений и правила личной гигиены.

1.8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение ин​струкции по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда.  

2. Требования безопасности перед началом занятий   

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2.2. Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мел​кой наждачной бумагой, проветрить спортивный зал.
2.3. Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор гимнастического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев.
2.4. В местах соскоков со снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их поверхность была ровной.  
3. Требования безопасности во время занятий

3.1. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без учителя (преподавателя, воспитателя) или его помощника, а также без страховки.
3.2. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями.
3.3. Не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении уп​ражнений другим обучающимся.
3.4. При выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.
3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблю​дать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.  
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях   

4.1. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или потертостей на ладонях, а также при плохом самочувствии, прекра​тить занятия и сообщить об этом учителю (преподавателю, воспитателю).
4.2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно пре​кратить занятия, эвакуировать обучающихся из спортивного зала, сооб​щить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первич​ных средств пожаротушения.
4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  
5. Требования безопасности по окончании занятий   

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
5.2. Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мел​кой наждачной бумагой, проветрить спортивный зал.
5.3. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.
5.4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

Материально техническая база

Занятия проводятся на базе МБУ ДО  ДЮСШ Багаевского района в разминочном зале.

Для проведения занятий имеется:
· зеркальная стена, магнитофон, флешки, диски.

· спортивный инвентарь: коврики, мячи, скакалки, степ платформы, утяжелители и др.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Требования к результатам
  Способы контроля и мониторинга. Результаты  обучения:
Интерес к физической активности.
Оценивается по методике незаконченных предложений в конце учебного года.
2. Улучшение показателей физического развития детей

           Тесты на ОФП проводятся в начале, середине и в конце года (сравнение с самим собой)

3. Улучшение настроения после занятий

             Измерения «Волшебного градусника настроения» до и после занятия. Составление таблицы контроля.
4. Воспитанник смелый, самостоятельный, уверенный в себе, дисциплинированный.

           Оценивается методом наблюдения. Составляется диагностическая карта 
            развития каждого ученика.
5. Коллектив на стадии становления.

        Методика социометрии. Измерения в начале и в конце года.
        Составление и описание социометрического графа. 
6. Воспитанники общительны, уверены в себе, имеют адекватную самооценку.

         Оценивается методом наблюдения. 

         Составляется диагностическая карта развития каждого ученика.

7. Благоприятный климат в коллективе.

          Оценивается по методике незаконченных предложений в конце учебного года.
      8. Команды, участвующие в показательных выступлениях

Образовательно-методический комплекс
Образовательно-методический комплекс может включать набор компонентов, предполагающих как целостное, так и модульное использование его материалов. 
ИМЕЮТСЯ:                                                                                                                                                                  - методические рекомендации по организации образовательной деятельности;
- методическое пособие для педагога;

- методические рaзрaботки отдельных тем и занятий;

- описание диагностических методик;

- справочно-информационные материалы;
 - дидактические материалы (карточки, таблицы, схемы, рисунки, диаграммы и т.п.);

- инструкция по технике безопасности;

- глоссарий (перечень нeпонятных cлов и выражений с толкованием или пеpeводом нa русский язык;

- компакт-диск, содержащий дополнительное программное обеспечение, электронное пособие, видеофильм и др.;

· программа проведения мастер - классов по данной программе с их краткой аннотацией;

· расписание консультаций разрaботчикa ОМК;

· электрoнный адрес автора-разработчика для осуществления дистанционных контактов.
ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
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10. Путкисто М. Стретчинг: Метод глубокой растяжки. М.: «СОФИЯ», 2003.

11. Рой М. Аэробика для глаз. М.: «ЭКСМО», 2004.

12. Сиднева Л.В., Алексеева Е.П. Учебное пособие по базовой аэробике. М., 1997.

13.  Степаненкова О.И. Значение физических упражнений и некоторых оздоровительных методик для укрепления здоровья: методическое письмо. Петрозаводск, 1990.

14.  Физкультура – ура! Ура! Ура! Учебное пособие. М.: Педагогическое общество России, 2002.

Приложение

Содержание тематического планирования


	№

п/п
	Теория
	Содержание
	Знания, умения, навыки, приобретаемые воспитанниками.

	1. 
	Техника безопасности и правила поведения в зале.
	Основные правила техники безопасности и поведения в зале.
	Знание правил поведения и умение выполнять требования техники безопасности на занятии.

	2


	 Разминка – залог успеха 

команды.

Определение.

Значение разминки в спорте.
	Упражнения на подвижность суставов.
Бег. Основные прыжки.
Предварительный стретчинг.
	Знать значение разминки. Уметь выполнять её самостоятельно.

	3.
	 Внешний вид членов команды.

Осанка, мышечный тонус, костюм, презентация
	Разработка эскизов костюма.
Упражнения на ощущение осанки.
	Иметь представление о внешнем виде спортивной команды по фитнес аэробике.

	4.
	 Что такое здоровье?
	Опрос детей о здоровье.
Понятие Здоровье:

· Не болеть!

· Соблюдать режим дня!

· Быть всегда опрятным, с чистыми руками!

· Есть то, что полезно!

· Регулярно заниматься физ. культурой!

· Усердно учиться!

· Быть весёлым!
	Иметь представление о здоровье.



	5.
	Осанка
	Определение правильной осанки. Значение правильной осанки

Скелет – это основа человека – каркас, на который крепятся мышцы. Скелет состоит из костей больших и малых.

Упражнения:
Круги плечами. Стараться соединить лопатки.
Кошка точит когти.
Кузнечик.
Прямая спина.
Длинная шея.
Карандаш.
	Знать о правильной осанке. Умение «поставить» - сформировать у себя правильную осанку и сохранять такое положение в течение занятия.

Знать предназначение скелета человека.

Уметь выполнять упражнения правильно.

	6.
	Классическая аэробика
	Основные базовые шаги 
Прыжки
Амплитуды движений руками
	Знать названия основных базовых шагов, прыжков, движения руками.
Уметь правильно выполнять движения.

	7.


	Как правильно падать и поднимать тяжести?
	Как избежать травм при падении. Группировка. Падаем на бедро. При поднимании тяжёлых предметов спину держим ровно.
	Уметь правильно падать и поднимать тяжести.

	 8.
	Упражнения на развитие силы и гибкости.
	Крылья.
Мельница.
Собираем землянику.
Велосипед.
Берёзка.
Кошка сердится.
Кошка лезет под забор.
Самолёт.
Ножницы.
Коробочка.
Комочек.
Бабочка.
Кораблик. 
Уголок.
Кузнечик (в упоре лёжа)
и др.
	Уметь правильно выполнять упражнения.

	9.


	Упражнения на профилактику плоскостопия.
	Правильное и неправильное развитие стопы. Гимнастика для ног.
Ходьба по шведской стенке.
Носки на себя – натянули.
Круги стопами в положении сидя на полу, ноги вместе.
Пройти по спец.коврику.
Передавать друг другу платочек пальцами ног и другие упражнения.
	Иметь представление о плоскостопии и способах
его профилактики. 

Уметь правильно выполнять упражнения.

	10
	Дыхательные упражнения.
	При восстановлении после аэробной нагрузки Вдох на 4 счёта – выдох на 4 счёта.
	Уметь правильно дышать во время занятий.

	11
	Подвижные игры.
	Море волнуется раз ….
Воробьи и вороны.
Ребята, руки в стороны!
Поймай дракона за хвост.
Третий – лишний и др.
	Умение взаимодействовать, дисциплинированность.

Усвоение норм произвольного поведения.

	12
	Весёлые старты.
	Весёлые эстафеты.
	Умение взаимодействовать, дисциплинированность
Усвоение норм произвольного поведения.

	13
	Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	Нормативы на Общую физическую подготовку
	

	14
	Подготовка программ для показательных выступлений
	Программа по классической аэробике
	Способность применять полученные за год знания и умения.

	15


	 Акробатические   

  упражнения в парах,  

 поддержках, стойках
	Стойки на руках, колесо, мосты, кувырки в парах.
Равновесия.
Перекаты, махи в парах.
	Знать названия основных стоек, прыжков, движений в парах.
Уметь правильно выполнять движения.

	16


	 Инсценирование  

музыкальных сказок, песен 
	«Семеро козлят»

«Репка», «Колобок»,  «Теремок»…..

«Два весёлых гуся», 

«Пугательная» и т.д
	Уметь правильно выполнять мимические движения.  Способность применять пантомиму в танце.

	17


	Ролевые танцы

(мимика, жесты, жанры)
	Упражнения на растягивание
	Уметь правильно выполнять упражнения на растягивание.
Уметь выполнить элемент шпагат.

	18


	Гимнастические упражнения   для пальцев.

 Техника развития 

подвижности суставов пальцев.
	Упражнения для пальцев.
	Уметь правильно выполнять упражнения.
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