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Раздел 1. Комплекс основных характеристик 

дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы

1.1.  Пояснительная записка


Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Детский фитнес» составлена в соответствии с нормативно-правовыми документами:

· Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации»                  № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года;

· Концепцией развития дополнительного образования детей (утверждено Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р);

· Приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 года № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей (СанПиН 2.4.4.3172-14); 
· дист
· Письмом Минобрнауки РФ от 18.11.2015 г. № 09/3242  «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

· Уставом государственного бюджетного учреждения дополнительного образования «Оренбургский областной Дворец творчества детей и молодежи им. В.П. Поляничко»;

· Положением об отделе здоровьесбережения и профилактической работы ГБУДО «Оренбургский   областной    Дворец творчества   детей   и  молодёжи  им. В. П. Поляничко».

Дополнительная  общеобразовательная общеразвивающая программа «Детский фитнес» имеет физкультурно-спортивную направленность и предполагает освоение материала на стартовом  и базовом уровнях.


Реализация программы на стартовом уровне (1 год обучения) направлена на формирование мотивационной основы здорового образа жизни, удовлетворение возрастной потребности в двигательной активности.

Стартовый уровень освоения предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность содержания программы. На данном уровне у учащихся развиваются необходимые двигательные навыки и физические качества, формируется правильная осанка, идет освоение элементарных знаний и умений в области классической аэробики и танцевальной гимнастики. 

Базовый уровень (2-3 годы обучения) предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, которые обеспечивают освоение базовых и специальных умений и навыков в области различных направлений фитнес-аэробики. 
Реализация программы на базовом уровне освоения предполагает расширение информированности учащихся в области фитнес-аэробики, направлена на приобретение умений и навыков по составлению комплексов упражнений классической, танцевальной аэробики и хореографии.
Реализация программы основана на принципах дифференциации и индивидуализации в содержании и формах организации образовательного процесса в зависимости от уровня освоения, исходя из диагностики и стартовых возможностей каждого из учащихся.



Актуальность. В современных условиях актуальна проблема состояния здоровья подрастающего поколения. Школьные уроки физической культуры не в полной мере удовлетворяют потребность детского организма в двигательной активности. Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа разработана в связи с социальным запросом и направлена на физическое развитие и оздоровление учащихся средствами одного из направлений фитнеса – фитнес-аэробики. 

Фитнес-аэробика – это современный вид спорта, включающий гимнастические, танцевальные движения, элементы классической аэробики и др. Особой популярностью этот вид спорта пользуется среди детей и подростков, для которых участие в соревнованиях, фестивалях, шоу-программах  –  дополнительный мотивационный фактор для систематических занятий физической культурой.

 Педагогическая целесообразность 

Систематические занятия фитнес-аэробикой совершенствуют адаптивные механизмы организма, улучшают процессы обмена веществ и кровоснабжения тканей и органов, снимают нервно-психическое перенапряжение, что положительно отражается на физическом состоянии, самочувствии и работоспособности. Движение под музыку развивает пластичность, чувство ритма и пространства, музыкальность, способствует воспитанию волевых качеств, уверенности и самооценки. 
Целесообразность реализации данной программы заключается в использовании занятий фитнес-аэробикой как  средства  укрепления здоровья, воспитания культуры здорового образа жизни, развития физических качеств и функциональных возможностей организма детей младшего школьного возраста. 
Отличительные особенности программы 

 Настоящая программа разработана на основе материалов сборника «Фитнес-аэробика: примерные программы спортивной подготовки для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва», авторы: Зайцева Г.А., Шимонин А.И., Крамина С.В., Пономарева Е.Ю., Смирнова Л.А., Цвиловский К.В., Штода М.Л.  (г. Москва, 2014 г.). 
При разработке данной программы также были проанализированы: «Программа для обучающихся 1-4 классов по физической культуре на основе фитнес-аэробики» (Слуцкер О.С., Полухина Т.Г., Козыре В.С., г. Москва, 2011 г.); «Фитнес: программа дополнительного образования учащихся V-VII классов» (Штода М.Л., Ростовцева М.Ю.,          г. Москва, 2015 г.); «Основы фитнес-аэробики» (Денисова С.Н.,                      г. Петрозаводск, 2016 г.); «Фитнес-аэробика» (Мордвинова А.В.,                      г. Красноярск, 2016 г.); «Детская фитнес-аэробика»  (Муллахметова М.Г.,     г. Оренбург, 2017 г.). 

Образовательная программа «Детский фитнес» отличается от вышеперечисленных программ в целевом и содержательном аспектах, имеет общеразвивающий и оздоровительный характер. Содержание настоящей программы переработано в соответствии с социальным заказом на организацию оздоровительной физкультурно-массовой деятельности, с учетом имеющихся условий реализации и особенностей контингента занимающихся детей. В программе уменьшена  нагрузка по общей и специальной физической подготовке, кроме классических направлений осваиваются элементы современной танцевальной аэробики, в частности, хип-хоп-аэробики. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Детский фитнес» предусматривает интеграцию содержания разделов. На занятиях программный материал комбинируется и повторяется в течение учебного года, что отражено в календарном учебном графике. Такой принцип построения используется для гибкого проектирования образовательного процесса, придает единую направленность содержанию программы, соответствует требованиям методики физического воспитания.



Программа предусматривает возможность реализации ряда занятий в удаленной форме с использованием дистанционных образовательных технологий в условиях карантина или неблагоприятной эпидемиологической ситуации.

Адресат программы 
Программа ориентирована на учащихся 7-11 лет. 
В этот период проис​ходит активное физическое и психофизиологическое развитие ребенка, при этом физический рост опережает нервно-психическое развитие, что проявляется в повышенной потребности в двигательной активности, беспокойстве, утомляемости. 

Данный возрастной период является сенситивным для  формирования двигательных навыков, развития физических качеств, координационных способностей учащихся. Благодаря активизации функций двигательного анализатора дети данного возраста легко осваивают и совершенствуют разнообразные формы движений. 
Объем и срок освоения программы


Срок реализации программы – 3 года. 
Общий объем учебного времени - 540 часов:



- 1 год обучения – 108 часов;

- 2 и 3 годы обучения – по 216 часов.
Форма обучения  - очная.

Особенности организации образовательного процесса


Занятия проводятся с группами учащихся в малом спортивном (гимнастическом) зале. Состав групп:  8-12 человек с учетом возраста и уровня физической подготовленности. 
К занятиям допускаются дети, прошедшие врачебный осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
Формы работы на занятиях: групповая, индивидуально-групповая, индивидуальная.

Предусмотрена возможность реализации ряда занятий в удаленной форме с использованием дистанционных образовательных технологий в условиях карантина или неблагоприятной эпидемиологической ситуации.

Режим занятий: 


- 1 год обучения - 3 раза в неделю по 1  академическому часу; 


- 2-3 годы обучения - 3 раза в неделю по 2  академических часа. 

1.2. Цель и задачи программы

Цель программы: укрепление здоровья и физическое развитие детей младшего школьного возраста средствами фитнес-аэробики.

Задачи: 
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения


	Воспитательные
	-способствовать приобщению учащихся к физической активности, здоровому образу жизни;

-воспитывать качества личности: доброжелательность, взаимовыручка, активность, самостоятельность;

-формировать навыки взаимодействия со сверстниками в парах, микрогруппах
	-формировать мотивацию к систематическим занятиям физической культурой, здоровому образу жизни;

-воспитывать качества личности: милосердие, терпение, настойчивость, дисциплинированность;

-формировать навыки взаимодействия со сверстниками в группе и взрослыми

	-воспитывать сознательное отношение к регулярным занятиям физической культурой, здоровому образу жизни; 
-воспитывать качества личности:  товарищество, взаимопомощь, толерантность, целеустремленность, сила воли;
-формировать умение работать в команде



	Развивающие
	-развивать чувство ритма;

-развивать двигательные умения и навыки; 
-развивать физические качества учащихся с преимущественным упором на координацию, равновесие, гибкость;

-формировать правильную осанку;

-формировать навыки саморегуляции;


	-развивать двигательную память,  музыкальность;   

-развивать двигательные навыки; 
-развивать физические качества учащихся с преимущественным упором на быстроту, ловкость;

-формировать навыки поддержания правильной осанки;

-формировать навыки самоконтроля;


	-развивать пластичность;
-совершенствовать двигательные навыки;

-развивать физические качества учащихся с преимущественным упором на силу, выносливость;

-осуществлять профилактику нарушения осанки  и плоскостопия;
-формировать навыки самодисциплины;

	Образовательные
	-способствовать формированию  элементарных  знаний и умений в области  фитнес-аэробики; 

-обучить выполнению базовых движений и упражнений  классической аэробики и танцевальной гимнастики;
-научить составлению мини-комплексов классической аэробики и танцевальной гимнастики.


	-способствовать усвоению знаний о дыхательной гимнастике, приемах закаливания, самомассажа;

-обучить выполнению основных движений и упражнений классической аэробики,  базовых движений танцевальной аэробики; 
-обучить выполнению основных хореографических элементов;
-научить составлению мини-комплексов классической и танцевальной аэробики.


	-способствовать усвоению знаний о простейших приемах оказания первой помощи при травмах;
-обучить выполнению композиций классической и танцевальной аэробики;
-обучить основам современного танца; 
-научить самостоятельному составлению мини-комплексов фитнес-аэробики, проведению подвижных игр. 


1.3. Содержание программы

Учебный план 

1 год обучения

	№ п/п
	Название раздела/темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-
	Опрос

	2.
	Основы здорового образа жизни 
	3
	3
	-
	Викторина

	3.
	Фитнес-аэробика
	32
	4
	28
	

	3.1.
	История развития  аэробики
	1
	1
	-
	Опрос

	3.2.
	Классическая   аэробика
	13 
	1
	12
	Контрольное задание

	3.3.
	Танцевальная гимнастика
	10
	1
	9
	Проверочное задание

	3.4.
	Элементы акробатики
	8
	1
	7
	Контрольное задание

	4.
	Общая  и специальная физическая подготовка
	53
	1
	52
	

	4.1.
	Упражнения для развития физических качеств
	19
	1
	18
	Контрольные задания

	4.2.
	Упражнения для формирования правильной осанки
	10
	-
	10
	Проверочное задание

	4.3.
	Подвижные игры
	24
	-
	24
	Соревнование

	5.
	Спортивные праздники 
	5
	-
	5
	Показательные выступления

	6.
	Подготовка к показательным выступлениям 
	11

	-
	11
	Показательные выступления

	7.
	Контрольные занятия
	2
	-
	2
	Контрольные задания, диагностика

	8.
	Итоговое занятие 
	1
	-
	1
	Показательные выступления

	
	Итого:
	108
	9
	99
	


2 год обучения

	№ п/п
	Название раздела/темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	Опрос

	2.
	Основы здорового образа жизни
	4
	2
	2
	Викторина

	3.
	Фитнес-аэробика
	110
	4
	106
	

	3.1.
	История развития  аэробики 
	1
	1
	-
	Опрос

	3.2.
	Классическая   аэробика
	38 
	1
	37
	Контрольное задание

	3.3.
	Танцевальная аэробика
	34
	1
	33
	Проверочное задание

	3.4.
	Элементы акробатики
	16
	1
	15
	Проверочное задание

	3.5.
	Элементы хореографии
	           21
	-
	21
	Проверочное задание

	4.
	Общая  и специальная физическая подготовка
	70
	3
	67
	

	4.1.
	Упражнения для развития физических качеств
	29
	1
	28
	Контрольное задание

	4.2.
	Упражнения для формирования правильной осанки 
	8
	-
	8
	Проверочное задание

	4.3.
	Подвижные игры и эстафеты
	33
	2
	31
	Соревнования

	5.
	Спортивные праздники 
	6
	-
	6
	Показательные выступления

	6.
	Подготовка к показательным выступлениям и соревнованиям
	18
	-
	18
	Показательные выступления

	7.
	Контрольные занятия
	4
	-
	4
	Контрольные задания, диагностика

	8.
	Итоговое занятие 
	2
	-
	2
	Показательные выступления

	
	Итого:
	216 
	10
	206
	


3 год обучения
	№ п/п
	Название раздела/темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	Опрос

	2.
	Основы здорового образа жизни
	3
	3
	-
	Тест

	3.
	Фитнес-аэробика
	120
	4
	116
	

	3.1.
	История развития  аэробики 
	1
	1
	-
	Опрос

	3.2.
	Классическая   аэробика
	39
	-
	39
	Контрольное задание

	3.3.
	Танцевальная аэробика 
	49
	2
	47
	Контрольное задание

	3.4.
	Акробатические упражнения 
	11
	1
	10
	Проверочное задание

	3.5.
	Основы хореографии
	20
	-
	20
	Контрольное задание

	4.
	Общая  и специальная физическая подготовка
	49
	1
	48
	

	4.1.
	Упражнения для развития физических качеств
	22
	-
	22
	Контрольные нормативы

	4.2.
	Упражнения для профилактики нарушения осанки и плоскостопия
	8
	-
	8
	Проверочное задание

	4.3.
	Подвижные игры
	19
	1
	18
	Самостоятельная работа

	5.
	Спортивные праздники 
	10
	-
	10
	Показательные выступления

	6.
	Подготовка к показательным выступлениям и соревнованиям
	            24
	-
	24
	Показательные выступления

	7.
	Контрольные занятия
	6
	-
	6
	Контрольные задания,

диагностика

	8.
	Итоговое занятие 
	2
	-
	2
	Показательные выступления

	
	Итого:
	216
	9
	207
	


Содержание учебного плана
1 год обучения

1. Вводное занятие (1 ч).
Теория: Значение фитнеса для физического развития человека. Презентация объединения. Техника безопасности и правила поведения на занятиях фитнес-аэробикой. Подвижные игры.     
2. Основы  здорового образа жизни (3 ч).

Теория: Правила личной гигиены. Режим дня. Экипировка для занятий фитнес-аэробикой.     

3. Фитнес-аэробика (32 ч).
3.1. История  развития аэробики (1 ч).
Теория: Понятия: «фитнес», «аэробика». История развития аэробики. Современные виды аэробики. Оздоровительная аэробика.

3.2. Классическая аэробика (13 ч).
Теория: Базовые шаги. Партерные упражнения. Стретчинг.
Практика: Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ». Разучивание комбинаций. 
Партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «планка»; поднимание ног на 45 градусов; поднимание туловища из положения лежа на животе; подъем таза; подъем верхней ноги из положения на боку.
3.3. Танцевальная гимнастика (10 ч).
Теория: Танцевальная гимнастика. Базовые шаги, связки.

Практика: Элементы танцевальной гимнастики: позиции ног, позиции рук, приставные шаги, батманы, повороты. Мини-комплексы танцевальной гимнастики. Упражнения динамического и статического стретчинга. 

3.4. Элементы акробатики (8 ч). 
Теория: Правила безопасного выполнения элементов.

Практика: Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка», группировка, кувырки вперёд и назад.

      Общая и специальная физическая подготовка (53 ч).
4.1. Упражнения для развития физических качеств (19 ч).
Теория: Влияние различных групп упражнений на развитие физических качеств.

Практика: Ходьба, бег с различным положением рук. Виды ходьбы, бега. 
Упражнения для развития координации движений: бег  с изменением направления, темпа; бег между предметами; игровые задания. 
Упражнения для развития равновесия: ходьба по ограниченной поверхности, между предметами, по линии; «поза дерева», «поза воина», «цапля», «ласточка». 
Упражнения для развития гибкости: «кошка», «лодочка», «корзинка», «кольцо», «волна».   
Упражнения для развития быстроты: бег с остановкой по сигналу, с изменением направления, игровые упражнения. 
Диагностика развития физических качеств.                                                                                           

4.2. Упражнения для формирования правильной осанки (10 ч).
Практика: Ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности; с мешочком на голове; ползание на четвереньках; «замок» сидя и стоя; наклон с руками за спиной; упражнения из и.п. - лежа; упражнения с предметами (мячи, гимнастические палки).

4.3. Подвижные игры (24 ч).
Теория: Техника безопасности при проведении подвижных игр. Правила подвижных игр.

Практика: Подвижные игры для развития быстроты, выносливости: «Дети и медведи», «Кот проснулся», «Космонавты», «Караси и щука» «Третий лишний», «Вороны и воробьи», «Свободное место», «Шишки, желуди, орехи», «Смена мест», «Карусель», «Барашки и медведи», «Два мороза», «День и ночь»,   эстафеты.
Подвижные игры для развития ловкости:  «Охотники и утки», «Ловишки», «Гуси-лебеди», «Волк во рву», «Салки-приседалки».
Подвижные игры с прыжками: «Пятнашки», «Удочка», «Бездомный заяц», «Попрыгунчики-воробушки», «С кочки на кочку», «Через ручеек», «Зайцы в огороде», эстафеты с прыжками.
Игры малой подвижности: «Найди и промолчи», «Найди, где спрятано», «Замок», «Воздушный шар», «Великаны и гномы», «Лунатики», «Шалтай-болтай», игры на внимание.  

5. Спортивные праздники (5 ч).
Практика: «Осень наступила», «День подвижных игр», «Зимушка-зима», «Весенняя капель», «День здоровья». 
6. Подготовка к показательным выступлениям (11 ч).
Практика: Отработка комбинаций (разноуровневые задания). Подготовка композиций к показательным выступлениям.
7. Контрольные занятия (2 ч).
Практика: Основные базовые элементы классической аэробики.  Базовые шаги. Партерные упражнения. Упражнения с предметами. 

8. Итоговое занятие (1 ч).
Практика: Показательные выступления.
2 год обучения

1. Вводное занятие (2 ч).
Теория: Техника безопасности и правила поведения на занятиях аэробикой. Виды и направления аэробики: классическая аэробика, степ-аэробика, танцевальная аэробика.
Практика: Просмотр видеоматериалов. Подвижные игры, эстафеты.
2. Основы здорового образа жизни (4 ч).
Теория: Личная гигиена. Дыхательная гимнастика. «Азбука» закаливания. Самомассаж.

Практика: Упражнения дыхательной гимнастики. Приемы самомассажа.

3. Фитнес-аэробика (110 ч).
3.1.История развития аэробики (1 ч).
Теория: Ритмизированная двигательная деятельность. Фитнес-движение. Различные системы аэробики. 

3.2. Классическая аэробика (38 ч).
Теория: Базовые шаги, связки. Партерные упражнения. 

Практика: Упражнения для укрепления пресса, отжимания, приседания, выпады, наклоны, жимы, скручивания. Марш, бег, прыжки, приставные шаги, подскоки, выпады, махи. Динамический стретчинг. Партерные упражнения: «неваляшка», «бабочка», «полумост», «низкая лодка», «собачка», «свечка», продольный шпагат.  Составление мини-комплекса упражнений по классической аэробике.

3.3. Танцевальная аэробика (34 ч).
Теория: Танцевальная аэробика. Виды танцевальной аэробики: Фанк-аэробика, хип-хоп-аэробика. История возникновения, основные стили. Принципы движений в фанк-аэробике, хип-хоп-аэробике.
Практика: Элементы танцевальной аэробики. Позиции рук, ног. Шаги. Базовые элементы фанк- и хип-хоп аэробики: «степ тач», «марш», «тач крос», «хил тач», «грейп вайн», «нии ап», «кик» («футбол», «кик сайд», «кик болл чендж», «твист»), «джамп»; «спринг», «баунс», «2 степ», «крисс-кросс», «бегущий человек», «хеппи фит». Cтретчинг.

3.4. Элементы акробатики (16 ч).

Теория: Техника и правила безопасного выполнения акробатических элементов. 
Практика: Акробатические упражнения: «берёзка», «колесо», «мостик», «рыбка», кувырки вперёд и назад. Комбинации акробатических элементов.
3.5. Элементы хореографии (21 ч).
Практика: Элементы современной хореографии: шаги, прыжки, повороты. Современная хореография с элементами эстрадного танца. Разучивание композиций. 

4. Общая и специальная физическая подготовка (70 ч).
4.1. Упражнения для развития физических качеств (29 ч).
Теория: Развитие физических качеств с помощью специальных упражнений.

Практика: Упражнения для развития силы в парах; с небольшими отягощениями (для рук – до 100-150 г, для ног – до 500 г).
Упражнения для развития выносливости: комплекс аэробных упражнений.

Упражнения для развития гибкости и увеличения амплитуды: наклоны из различных исходных положений, растягивания, махи из различных положений с максимальной амплитудой.

Подвижные игры для развития ловкости: «Охотники и утки», «День и ночь», «Школа мяча», «Cалка – дай руку», «Перестрелка», «Тропинка» и др.
4.2. Упражнения для формирования правильной осанки (8 ч).
Практика: Упражнения с палками, кубиками.  
Профилактика плоскостопия: ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы, в полуприседе, с выпадами, перекатом с пятки на носок; лазанье по гимнастической стенке. 
Упражнения с предметами: скакалки, обручи, мячи. 
Упражнения из положения лёжа, сидя.
4.3. Подвижные игры и эстафеты (33 ч).
Теория: Влияние подвижных игр на организм человека. Правила проведения игр.

Практика: Подвижные игры: «Ловишки с приседаниями», «Красная шапочка», «Птица без гнезда», «Мы весёлые ребята», «Гуси-лебеди», «Эстафета парами», «Дорожка препятствий», «Бег пингвинов», «Гусеница», «Эстафета зверей», «На болоте»  и др. 
Игры малой подвижности: «Ёжик», «Вот так шарик надуваем», «Угадай голосок», «Стоп Земля!» и др.

5. Спортивные праздники (6 ч).
Практика: «Спортивная эстафета»,  «Я, ты, он, она – мы здоровая страна», «День детства». 

6. Подготовка к показательным выступлениям и соревнованиям (18 ч).
Практика: Отработка комбинаций. Подготовка композиций к показательным выступлениям и соревнованиям.
7. Контрольные занятия (4 ч).
Практика: Упражнения классической и танцевальной аэробики. Тест на развитие физических качеств. 

7. Итоговое занятие (2 ч).
Практика: Показательные выступления. 
3 год обучения

1. Вводное занятие (2 ч).
Теория: Техника безопасности и правила поведения на занятиях аэробикой. Виды и направления аэробики: танцевальные виды аэробики, степ-аэробика, фитбол, аква-аэробика.

Практика: подвижные игры.
2. Основы здорового образа жизни (3 ч).
Теория: Личная и общественная гигиена. Правильный подбор спортивной одежды и обуви. Предупреждение травм на занятиях. Простейшие приемы оказания первой доврачебной помощи при травмах.

3. Фитнес-аэробика (120 ч).
3.1. История развития аэробики (1 ч).
Теория: Новые  виды и направления фитнес-аэробики: сайклинг-аэробика, аква-аэробика, аэробика со скакалкой, антигравити. Значение аэробики, физических упражнений в жизни человека.
3.2. Классическая  аэробика (39 ч).
Практика: Элементы классической аэробики:  марш, бег, прыжки, подскоки, приседы, выпады, махи, «мамбо», V- и А-шаг, шаги (приставные, переменные, скрестные). 
Динамический и статический стретчинг. 
Партерные упражнения: силовые упражнения на мышцы живота, рук и ног; «велосипед», «кошка», «рыбка», «корзинка», поперечный шпагат.

3.3. Танцевальная аэробика (49 ч).
Теория: Виды танцевальной аэробики: беллиданс, латина. Основные движения, связки. Партерные элементы.
Практика: Движения хип-хоп аэробики: «шамрок», «скеит», «джек ин зе бокс», «атл стомп», «рибок», «пати машин», «бат симпсон», «крисс кросс», «6 шагов», «краб», «зе вуп». Движения беллиданса, латины: «качалка», «тарелочка», «египетский ход», «ключ», «бочка», техника вращений, «мелкая тряска», «маятник сверху  вниз и снизу вверх», «круги бедрами», «арабески», «оттяжка бедрами вправо-влево», «волна», разновидности ударов бедрами; «кач бедрами в стороны (хиппи- хиппи шейк)», «ча-ча-ча», «толчок», «мамба вперед ча-ча-ча», «мамба назад ча-ча-ча», «мамба в сторону ча-ча-ча», «шаг поворот», «мамба накрест ча-ча-ча», «обратная мамба», «мамба в сторону поворот», «фламенко-мамба», «сальса» «прыжок», «мини-мамба», «поворот кругом», «румба», «мамба ра-ча-ча», «скольжение», «мотадор». 

Составление мини-комбинаций. Композиции танцевальной аэробики. Партерные силовые упражнения на мышцы живота, рук и ног. Упражнения динамического и статического стретчинга.  
3.5. Акробатические упражнения (11 ч).
Теория: Техника и правила безопасного выполнения акробатических элементов. 

Практика: Акробатические упражнения: «берёзка», «колесо», «мостик», «рыбка», кувырки вперёд и назад, выпад вперед, «ласточка», «кувырок вперед с прыжком». Комбинация акробатических элементов.
3.6. Основы хореографии (20 ч).
Практика: Современная хореография в стиле «джаз-модерн». Разучивание композиций современной хореографии с элементами эстрадного танца, «джаз-модерна».
      4. Общая и специальная физическая подготовка (49 ч).
4.1. Упражнения для развития физических качеств (22 ч).
Практика: Упражнения: беговые, в равновесии, в парах, на скамейке. Упражнения  для  развития силы: подъём ног в угол, лёжа на спине; отжимания; приседание на двух ногах; запрыгивание на возвышение; выпады вперёд. 
Упражнения для развития гибкости: потягивание, подвыверт, «скорпион», волна, «лягушка», «карандаш между лопатками», «взгляд на пятку», «кошка под забором», махи ногой в сторону/вперед/назад, уголок, глубокие выпады, «качалка», «верблюд», «кувырок», «складка», «обратная связь», «лук», растягивание.
Подвижные игры для развития выносливости: «Бездомный заяц», «Смена мест», «чай-чай выручай», «северный и южный ветер», скакалки и др. Подвижные игры для развития ловкости: «Салки», «Салки с домом», «Салки- приседалки», «Салка – дай руку!», «Охотники и утки», «Вышибалы», «Гуси-лебеди» и др.
Упражнения для развития быстроты: бег с высоким подниманием бедра, прыжковые шаги, эстафеты на коротких отрезках, подвижные игры на быстроту.
Динамический и статический стретчинг.  
Упражнения с предметами: палки, ленты, обручи, мячи. 
4.2. Упражнения для профилактики нарушения осанки и плоскостопия 
(8 ч).
Практика: Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы, в полуприседе, с выпадами, перекатом с пятки на носок; лазанье по гимнастической стенке.  

Упражнения с предметами (палки, скакалки, обручи, мячи). 

4.3. Подвижные игры (19 ч).
Теория: Как самостоятельно организовать и провести подвижную игру. Игры народов мира.
Практика: Подвижные игры и эстафеты: «Воробьи и вороны», «Два мороза», «Полоса препятствий», «Вызов номеров», «Бег в мешках», «Кочки», эстафета с мячами, «Белая палочка», «Статуя» и др.   Проведение подвижных игр по выбору.  
Игры малой подвижности: «Группа, смирно», «Море волнуется», «Запрещённое движение»,  «Любопытная  Варвара», «Краски», «Светофор» и др.

5. Спортивные  праздники (10 ч).
Практика: «Праздник цветов», «Листопад», «Мы за спорт», «Старты надежд», «Фитнес-марафон».
6. Подготовка к показательным выступлениям и соревнованиям (24 ч).

Практика: Отработка комбинаций и подготовка композиций к показательным выступлениям и соревнованиям.
7. Контрольные занятия (6 ч).
Практика: Тест на развитие физических качеств. Базовые шаги классической и танцевальной аэробики. Мини-комплексы классической и танцевальной аэробики.
8. Итоговое занятие (2 ч).
Практика: Показательные выступления. 
1.4. Планируемые результаты обучения

	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения

	Личностные
	-проявляется положительное отношение к занятиям физической культурой и спортом, активному и здоровому образу жизни;

-проявляются личностные качества: активность, доброжелательность, взаимовыручка, самостоятельность;
	-формируется мотивация к систематическим занятиям физической культурой, здоровому образу жизни;

-проявляются личностные качества: терпение, настойчивость, дисциплинированность;


	-формируется осознанная потребность в регулярных занятиях физической культурой, здоровом образе жизни; 

-проявляются личностные качества:  товарищество, взаимопомощь, толерантность, целеустремленность, сила воли;



	Метапредметные
	-формируются навыки саморегуляции в поведении, деятельности;

-формируются навыки взаимодействия со сверстниками в парах, микрогруппах;

	-формируются навыки контроля и самоконтроля в деятельности;

-формируются навыки взаимодействия со сверстниками в группе и взрослыми; 
	-формируются навыки дисциплины и самодисциплины;

-формируется умение работать в команде;

	Предметные
	-формируется правильная осанка учащихся;

-развивается чувство ритма;
-наблюдается положительная динамика развития двигательных умений и навыков; 
-наблюдается развитие физических качеств: координация движений, равновесия, гибкости;


	-формируются навыки поддержания правильной осанки;

-развивается двигательная память,  музыкальность;  
-наблюдается положительная динамика развития двигательных навыков и физических качеств (координация движений, равновесие, гибкость, быстрота, ловкость);

	-сформированы навыки поддержания и самоконтроля правильной осанки;

-развивается пластичность, пространственная точность движений;
-наблюдается положительная динамика развития двигательных навыков, физических качеств                    (координация движений, равновесие, гибкость, быстрота, ловкость, сила, выносливость);



	Предметные…
	учащиеся знают:

-основные  правила личной гигиены и здорового образа жизни;

-основные термины и упражнения классической аэробики;

-упражнения для развития физических качеств и  формирования правильной осанки;

-правила подвижных и малоподвижных игр, используемых на занятиях;

умеют:

-соблюдать режимные моменты и правила личной гигиены;

-выполнять комплекс упражнений классической аэробики и танцевальной гимнастики;

-выполнять упражнения на развитие физических качеств и формирование правильной осанки;

-выполнять правила подвижных и малоподвижных игр, используемых на занятиях;

имеют навыки:

-определения элементов классической аэробики;

-выполнения мини-комплексов упражнений классической аэробики и танцевальной гимнастики.
	учащиеся знают:

-необходимые сведения о строении тела человека;

-основные упражнения дыхательной гимнастики, приемы закаливания, самомассажа;

-виды и направления аэробики;

-основные движения и упражнения  классической и базовые движения танцевальной аэробики; 

-правила составления мини-комплексов по классической и танцевальной аэробике;
-элементы хореографии.

умеют: 

-выполнять основные движения и упражнения  классической аэробики и базовые движения танцевальной аэробики; 

-составлять мини-комплексы упражнений классической аэробики и танцевальной аэробики;
-выполнять простейшие приемы и методы закаливания, самомассажа, комплекс дыхательной гимнастики;

-выполнять элементы хореографии;
имеют навыки:

-поддержания и самоконтроля правильной осанки;

-выполнения упражнений с различными предметами;

-определения элементов танцевальной аэробики;
-самостоятельного составления мини-комплексов по классической и танцевальной аэробике;

-выполнения упражнений классической и танцевальной аэробики в команде;

-выполнения элементов хореографии.


	учащиеся знают:

-историю аэробики;

-основные элементы танцевальной аэробики;

-правила составления мини-комплексов по танцевальной аэробике;

-способы профилактики плоскостопия и нарушения осанки;

-простейшие приемы оказания первой помощи при травмах;
- основы современного танца.
умеют:

-определять по упражнениям виды и направления аэробики;

-выполнять комплексы упражнений по классической и танцевальной  аэробике; 
-оказывать первую помощь при травмах;

-самостоятельно проводить подвижные игры; 

-составлять мини-комплексы классической и танцевальной аэробики;

-выполнять композиции хореографии;
имеют навыки:

-определения элементов фитнес-аэробики;

-выполнения упражнений различных направлений фитнес-аэробики в команде.
- выполнения хореографических композиций.


Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1. Календарный учебный график
1-й год обучения 
	№ п/п
	Дата

проведе

ния
	Время проведения 


	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма занятия
	Содержание занятия
	Место проведения
	Форма контроля 

	1
	По расписанию
	По расписанию
	Вводное занятие. ТБ 
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Значение аэробики для физического развития человека. Презентация объединения. Техника безопасности и правила поведения на занятиях аэробикой. Подвижные игры.
	По расписанию
	Опрос, наблюдение

	2
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Развитие физических качеств


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Понятие «аэробика» (10 мин). Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: ходьба, бег (15 мин).
Подвижные  и малоподвижные игры (10 мин)
	
	Опрос



	3
	
	По расписанию
	Основы здорового образа жизни. Подвижные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила личной гигиены. Техника безопасности при проведении подвижных игр. Правила подвижных игр (15 мин)
Практика: ОРУ (10 мин).
Подвижные игры: «Смена мест»,  «Охотники и утки»,  «День и ночь  (20 мин)
	
	Опрос, наблюдение

	4
	
	По расписанию
	Элементы акробатики. Танцевальная гимнастика
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов акробатических упражнений (5 мин).
Практика: Ходьба, бег, ОРУ (10 мин) Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» (10 мин).
Элементы танцевальной гимнастики: позиции ног, позиции рук, приставные шаги (20 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	5
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика.
Развитие гибкости



	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Танцевальная гимнастика (10 мин).
Практика: Ходьба, бег. ОРУ (10 мин).
Элементы танцевальной гимнастики: батманы. Упражнения статического стретчинга (20 мин).
Малоподвижная игра (5 мин)
	
	Опрос, проверочное задание

	6
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Классическая аэробика: стретчинг (15 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки (10 мин).Игры (10 мин)
	
	Наблюдение

	7
	
	По расписанию
	Спортивный праздник «Осень наступила»
	1
	Спортивный праздник
	Практика: Эстафеты, игровые задания
	
	Наблюдение

	8
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств

	1
	Занятие-игра
	Теория: Влияние различных групп упражнений на развитие физических качеств (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Входящая диагностика развития физических качеств и двигательных навыков (30 мин).
	
	Опрос

Входящая диагностика 

	9
	
	По расписанию
	Акробатические упражнения
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила личной гигиены (10 мин).
Практика: ОРУ (5 мин). 
Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд
(15 мин) Подготовка к показательным выступлениям (15 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	10
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Классическая аэробика: базовые шаги (15 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги (15 мин).
Малоподвижная игра  (5 мин).
	
	Проверочное задание

	11
	
	По расписанию
	Основы здорового образа жизни: режим дня. Подготовка к показательным выступлениям
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Режим дня. Основные режимные моменты (15 мин).
Практика: Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (20 мин).
Подвижные и малоподвижные игры (10 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	12
	
	По расписанию
	Элементы акробатики.
Развитие физических качеств
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Влияние различных упражнений на развитие физических качеств (5 мин).
Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Акробатические упражнения: группировка, кувырки назад (10 мин).
Подвижные  и малоподвижные игры (15 мин).
	
	Опрос, проверочное задание

	13
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Танцевальная гимнастика: Базовые шаги (10 мин).
Практика: ОРУ (5 мин). Элементы танцевальной гимнастики: батманы, повороты, динамический стретчинг  (25 мин). Подвижная игра «Барашки и медведи» (5 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	14
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Формирование осанки

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Виды упражнений для развития физических качеств (5 мин).
Практика: ОРУ, ходьба, бег с изменением направления (15 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: упражнения из положения лежа (10 мин).
Подвижные  и малоподвижные игры (15 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	15
	
	По расписанию
	Элементы акробатики.
Подвижные и малоподвижные игры
	1
	Занятие-игра
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов акробатики (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы акробатики: «берёзка», «рыбка» (10 мин). Подвижные и малоподвижные игры (20 мин).
	
	Проверочное задание

	16
	
	По расписанию
	Комбинации классической аэробики. Формирование осанки
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки (5 мин). Акробатические упражнения (10 мин).
Классическая аэробика: разучивание комбинации (15 мин). Малоподвижная игра «Воздушный шар» (5 мин).
	
	Наблюдение 

	17
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Элементы акробатики
	1
	Комбинированное занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги, «V-степ» (15 мин).
Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Игры (10 мин).
	
	Наблюдение, проверочное задание

	18
	
	По расписанию
	Классическая аэробика


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: История развития аэробики (15 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги, «А-степ» (15 мин.)
Малоподвижная игра (5 мин).
	
	Опрос, наблюдение

	19
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств
Акробатические упражнения


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов акробатики (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические упражнения: группировка, кувырки веред и назад (10 мин). Подготовка к показательным выступлениям (15 мин).
Подвижная  игра «Волк во рву»  (5 мин)
	
	Опрос, наблюдение.

	20
	
	По расписанию
	Упражнения для формирования правильной осанки
	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности; с мешочком на голове; упражнения из положения лежа (20 мин).
Подвижные и малоподвижные игры (10+5 мин)
	
	Наблюдение

	21
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Упражнения для развития физических качеств (10 мин)
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги. Партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка» (15 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Наблюдение

	22
	
	По расписанию
	Классическая аэробика. Элементы акробатики
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Классическая аэробика: партерные упражнения (15 мин).
Практика: ОРУ (5 мин). Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ» (15 мин).
Акробатические упражнения: «березка», «рыбка» (10 мин)
	
	Практические задания

	23
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Танцевальная гимнастика – связки (10 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы танцевальной гимнастики: Мини-комплексы танцевальной гимнастики (25 мин)
	
	Наблюдение, проверочное задание

	24
	
	По расписанию
	Основы здорового образа жизни.
Развитие физических качеств.
Формирование правильной осанки
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Личная гигиена  (15 мин).
Практика: ОРУ (15 мин). Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа (10 мин).
Малоподвижная игра «Воздушный шар» (5 мин).
	
	Опрос, 

проверочное задание

	25
	
	По расписанию
	Подвижные игры 
	1
	Занятие-игра
	Практика: Разминка. Эстафеты. Подвижные игры: «Дети и медведи», «Кот проснулся», «Шишки, желуди, орехи». Малоподвижная игра:  «Лунатики».
	
	Наблюдение

	26
	
	По расписанию
	Элементы акробатики. Формирование осанки

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов акробатики (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад (15 мин). Упражнения для формирования осанки: ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности. (10 мин). Подвижная игра (5 мин)
	
	Наблюдение

	27
	
	По расписанию
	Формирование осанки.
Подвижные и малоподвижные игры
	1
	Практическое занятие 
	Практика: 
Упражнения с предметом  для формирования правильной осанки (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин).
Подвижные и малоподвижные игры (20 мин)
	
	Наблюдение

	28
	
	По расписанию
	Основы здорового образа жизни. Классическая аэробика

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Викторина «Режим дня» (15 мин).
Практика: ОРУ (5 мин). Элементы классической аэробики. Партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки» (15 мин).
Акробатические упражнения (10 мин)
	
	Опрос, викторина

	29
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям.
Подвижные  и малоподвижные игры
	1
	Практическое  занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения из положения лежа для формирования правильной осанки (10 мин). Подготовка к показательным выступлениям (15 мин). Подвижные и малоподвижные игры (10 мин)
	
	Проверочное задание

	30
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Викторина «Правила безопасности при выполнении элементов акробатики» (5 мин).
Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ползание на четвереньках; «замочек» (10 мин)
Акробатические упражнения (15 мин)
	
	Викторина

Проверочные задания

	31
	
	По расписанию
	Классическая аэробика


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Влияние различных упражнений на развитие физических качеств (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: разучивание комбинации (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин).
Подвижная игра (5 мин)
	
	наблюдение

	32
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Танцевальная гимнастика: связки (15 мин).
Практика: ОРУ (10 мин). Мини-комплексы танцевальной гимнастики (20 мин)
	
	Наблюдение

	33
	
	По расписанию
	Спортивный праздник  «День подвижных игр»
	1
	Спортивный праздник
	Практика: подвижные игры и эстафеты
	
	Наблюдение

	34
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Элементы акробатики
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Влияние упражнений на развитие физических качеств (5 мин).
Практика: ОРУ (5 мин). Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ» (15 мин).
Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» и др. (15 мин). Малоподвижная игра (5 мин)
	
	Проверочные задания

	35
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Формирование осанки

	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ, СПФ. Упражнения на развитие физических качеств (15 мин). Упражнения для осанки  (15 мин). Подвижные  и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Практические задания

	36
	
	По расписанию
	Элементы акробатики.
Формирование осанки




	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки (15 мин).
Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Подвижная игра (5 мин)
	
	Опрос, наблюдение

	37
	
	По расписанию
	Формирование осанки
Подготовка к показательным выступлениям
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Экипировка для занятий фитнес-аэробикой (10 мин).
Практика: ОРУ (10 мин). Упражнения для формирования правильной осанки с предметом (5 мин). Подготовка к показательным выступлениям (15 мин).
Подвижная  игра (5 мин)
	
	Наблюдение, самостоятельная работа

	38
	
	По расписанию
	Упражнения для формирования правильной осанки. Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки из положений сидя, лежа (15 мин). Подвижные игры  (20 мин)
	
	Наблюдение

	39
	
	По расписанию
	Элементы акробатики



	1
	комбинированное занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» и др. (10 мин). 
Упражнения для формирования правильной осанки (15 мин).
Подвижные, малоподвижные  игры  (10 мин)
	
	Наблюдение

	40
	
	По расписанию
	Упражнения для формирования правильной осанки.
Подвижные игры  

	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба на четвереньках; «замочек»; упражнения из положения лежа. (20 мин).
 Подвижная и малоподвижная игра (15 мин)
	
	Практические задания

	41
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Элементы акробатики

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин). Акробатические упражнения: группировка, кувырок вперёд (10 мин).
Элементы классической аэробики: поднимание ног на 45 градусов, поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза» (15 мин). Подвижная игра  (5 мин)
	
	Проверочные задания

	42
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика


	1
	Практическое занятие 
	Практика: 
Мини-комплексы танцевальной гимнастики (25 мин). 
Упражнения для формирования осанки (10 мин). Подготовка к показательным выступлениям (10 мин).
	
	Практическое задание

	43
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (15  мин). Подготовка к показательным выступлениям и отработка комбинаций (разноуровневые задания) (30 мин)
	
	Наблюдение

	44
	
	По расписанию
	Подвижные игры
	1
	Занятие-игра
	Практика: Подвижные игры:  «Третий лишний», «Вороны и воробьи», «Свободное место», «День и ночь».     
Игры малой подвижности: игры на внимание, «Воздушный шар», «Великаны и гномы»
	
	конкурсы

	45
	
	По расписанию
	Контрольное занятие. Промежуточная диагностика
	1
	Контрольное занятие
	Практика: Разминка. Контрольные задания: базовые шаги, партерные упражнения, упражнения танцевальной гимнастики
	
	Промежуточная диагностика

	46
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое занятие
	Практика: 
Элементы классической аэробики: поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза», «подъем «верхней» ноги» из положения на боку  (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (20 мин).
Подвижные игры  (10 мин)
	
	Проверочное задание

	47
	
	По расписанию
	Элементы акробатики.
Малоподвижные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Викторина «Режим дня» (15 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» и др. (10 мин).
Малоподвижные игры (10 мин)
	
	Индивидуальные задания

	48
	
	По расписанию
	Классическая аэробика


	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Экипировка для занятий фитнес-аэробикой (15 мин) 
Практика: Элементы классической аэробики: разучивание комбинаций (15 мин). Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин)
	
	Опрос

Наблюдение

	49
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика.
Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Мини-комплексы танцевальной гимнастики. Упражнения динамического стретчинга (25 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Практическое задание

	50
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика.
Элементы акробатики
	1
	Комбинированное занятие
	Практика: Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности (5 мин). ОРУ (5 мин). Мини-комплексы танцевальной гимнастики. Упражнения статического стретчинга (25 мин). Акробатические упражнения:  группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин)
	
	Практическая работа

	51
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа (10 мин). Элементы классической аэробики: приставные шаги, «V-степ», «А-степ». Разучивание комбинаций (15 мин). Малоподвижные игры (10 мин)
	
	проверочные задания

	52
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов акробатики (5 мин).
Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа (10 мин). Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Игровые задания

	53
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика
	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки», поднимание ног на 45 градусов (15 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	54
	
	По расписанию
	Классическая аэробика 

	1
	Практическое 
	Практика: Элементы классической аэробики: прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ» (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям (20 мин). Подвижные игры:  «Смена мест», «Карусель» (10 мин)
	
	Конкурс

	55
	
	По расписанию
	Формирование осанки.
Подвижные игры  
	1
	Занятие-игра
	Практика: Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа; упражнения с предметом (20 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин). Подвижные  и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	56
	
	По расписанию
	Спортивный праздник «Зимушка-зима»
	1
	Спортивный праздник
	Практика: игровые задания, эстафеты
	
	Наблюдение

	57
	
	По расписанию
	Классическая аэробика. Формирование осанки
	1
	Практическое занятие 
	Практика: ОРУ (10 мин). Элементы классической аэробики: разучивание комбинаций (15 мин). Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа (10 мин). Подвижные игры: «Пятнашки», «Зайцы в огороде»  (10 мин)
	
	Конкурс

	58
	
	По расписанию
	Развитие физически качеств. Подвижные игры  
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Влияние различных групп упражнений на развитие физических качеств (5 мин). Практика: ОРУ (10 мин). Упражнения для формирования правильной осанки с предметом. (15 мин). Подвижные игры (15 мин)
	
	Наблюдение

	59
	
	По расписанию
	Классическая аэробика. Элементы акробатики
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки», поднимание ног на 45 градусов (15 мин). Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Малоподвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	60
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин). Мини-комплексы танцевальной гимнастики. Упражнения динамического стретчинга (20 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Проверочное задание

	61
	
	По расписанию
	Упражнения для формирования правильной осанки
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Оздоровительная аэробика (10 мин).
Практика: ОРУ, СФП  (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности; с мешочком на голове; ползание на четвереньках (15 мин). Подвижные игры: «Ловишки», «День и ночь»  (10 мин)
	
	Наблюдение

	62
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое  занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа (10 мин). Классическая аэробика: разучивание комбинаций (15 мин).
Малоподвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	63
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Подвижные игры  
	1
	Практическое  занятие
	Практика: Элементы классической аэробики. Партерные упражнения: поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза», «подъем «верхней» ноги» из положения на боку (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (15 мин).
Подвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	64
	
	По расписанию
	Формирование правильной осанки. Акробатические упражнения
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Влияние различных групп упражнений на развитие физических качеств (5 мин). Практика: ОРУ (10 мин). Упражнения для формирования правильной осанки  из положения лежа (15 мин). Элементы акробатики: группировка, кувырки вперёд и назад (15 мин)
	
	Игровые задания

	65
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям. Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: Подготовка к показательным выступлениям (25 мин). Подвижные и  малоподвижные игры (20 мин)
	
	Конкурс

	66
	
	По расписанию
	Классическая аэробика. Развитие физических качеств

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги, «V-степ», «А-степ» (15 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба по ограниченной поверхности; с мешочком на голове; ползание на четвереньках; «замочек» (10 мин).
Малоподвижная игра «Найди, где спрятано» (5 мин).
	
	Индивидуальные задания

	67
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Танцевальная гимнастика: батманы, повороты. Мини-комплексы танцевальной гимнастики (25 мин).
Подвижные игры (10 мин)
	
	Конкурс

	68
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин). Упражнения для формирования правильной осанки (5 мин). Элементы классической аэробики: партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки», поднимание ног на 45 градусов (15 мин). Подвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	69
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики

	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Правила безопасного выполнения элементов (5 мин). Практика: ОРУ, СФП (20 мин). Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» и др. (10 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Контрольное упражнение

	70
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям
	1
	Практическое занятие
	Практика: Подготовка к показательным выступлениям и отработка комбинаций (разноуровневые задания)
	
	Наблюдение

	71
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям. Подвижные  игры
	1
	Практическое занятие
	Практика: Подготовка к показательным выступлениям (25 мин).
Подвижные игры и малоподвижные игры (20 мин)
	
	Проверочные задания

	72
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств
Элементы акробатики
	1
	Комбинированное  занятие
	Теория: Современные виды аэробики (15 мин).
Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» (10 мин).
Подвижная игра:  «Барашки и медведи»  (5 мин)
	
	Опрос, наблюдение

	73
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика

	1
	Практическое занятие
	Практика: 
Танцевальная гимнастика: позиции ног, позиции рук. Мини-комплексы танцевальной гимнастики (20 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (15 мин)
Подвижные и малоподвижные игры (10 мин)
	
	Игровые задания

	74
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (15 мин).
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин)
Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Подвижные и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	75
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики


	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические  упражнения: «берёзка», «рыбка» и др. (10 мин).
Подвижные игры (25 минут)
	
	Проверочные задания

	76
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям 

	1
	Практическое занятие
	Практика: Подготовка к показательным выступлениям и отработка комбинаций (разноуровневые задания)
	
	Конкурс

	77
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Упражнения для формирования осанки
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ, СФП (25 мин)
Упражнения для формирования правильной осанки из положения лежа; упражнения с предметами (20 мин)
	
	Практические задания

	78
	
	По расписанию
	Спортивный праздник «Весенняя капель»
	1
	Спортивный праздник
	Практика: эстафеты, игровые задания
	
	Наблюдение

	79
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика.
Упражнения для формирования осанки

	1
	Практическое занятие
	Практика: Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба на носках, пятках; по ограниченной поверхности; с мешочком на голове; ползание на четвереньках; «замочек» (10 мин). Мини-комплекс  танцевальной гимнастики. Упражнения динамического стретчинга (25 мин).
Подвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	80
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Акробатические упражнения

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки», поднимание ног на 45 градусов (15 мин).  Акробатические упражнения: группировка, кувырки вперёд и назад (10 мин). Подвижные  и малоподвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	81
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям.
Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Подготовка к показательным выступлениям (15 мин). Подвижные и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	82
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Мини-комплексы танцевальной гимнастики. Упражнения статического стретчинга (15 мин).
Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (15 мин).
Малоподвижная игра: «Найди и промолчи» (5 мин)
	
	Игровые задания

	83
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (5 мин). Упражнения для формирования правильной осанки (5 мин). Элементы классической аэробики: прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ». Разучивание комбинации. Партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат» (30 мин). Подвижная игра «Караси и щука» (5 мин) 
	
	Проверочные задания

	84
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Элементы акробатики

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ, СФП (15 мин)
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Акробатические упражнения: группировка, кувырок вперед, назад (10 мин).
Подвижные и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Практическая работа

	85
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика.
Элементы акробатики

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: приставные шаги, «V-степ», «А-степ». Партерное упражнение: «бабочка» (15 мин). Акробатические упражнения (10 мин). Подвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	86
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика 
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Мини-комплекс  танцевальной гимнастики. Упражнения статического стретчинга (25 мин).
Подвижная и малоподвижная игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	87
	
	По расписанию
	Элементы акробатики.
Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Акробатические упражнения: «берёзка», «рыбка» (10 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин). Подвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	88
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Подвижные игры  

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин). Упражнения для формирования осанки (5 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза», «подъем «верхней» ноги» из положения на боку (15 мин).
Подвижные и  малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	89
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ, СФП (15 мин)
Элементы классической аэробики: комбинации (15 мин).
Подвижные и  малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные упражнения

	90
	
	По расписанию
	Подвижные игры 
	1
	Практическое занятие
	Практика: эстафеты,   подвижные игры на свежем воздухе: «Смена мест», «Карусель», «Барашки и медведи», «Караси и щука» и др.
	
	Наблюдение 

	91
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика.
Подвижные игры  
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (5 мин).
Мини-комплекс танцевальной гимнастики. Упражнения динамического стретчинга (20 мин).
Акробатическое упражнение: «рыбка» (5 мин). Подвижные и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные задания

	92
	
	По расписанию
	Спортивный праздник «День здоровья»
	1
	Спортивный праздник 
	Практика: игры, эстафеты
	
	Наблюдение

	93
	
	По расписанию
	Элементы классической аэробики
	1
	Практическое занятие
	Практика: 
Упражнение для формирования правильной осанки: ползание на четвереньках (5 мин). Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ» (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям (10 мин). Подвижные и малоподвижные игры. (15 мин)
	
	Проверочные задания

	94
	
	По расписанию
	Элементы классической аэробики.
Подвижные игры  

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка», «полушпагат», «поза планки» (15 мин). Подвижные и малоподвижные игры. (15 мин)
	
	Проверочные упражнения

	95
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Танцевальная гимнастика
Малоподвижные игры
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Мини-комплекс танцевальной гимнастики. Упражнения статического стретчинга (25 мин).
Малоподвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные упражнения

	96
	
	По расписанию
	Подвижные игры
	1
	Комбинированное занятие
	Теория: Экипировка для занятий фитнес-аэробикой (15 мин).
Практика: Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин). Подвижные игры (20 мин)
	
	Конкурс 

	97
	
	По расписанию
	Подвижные игры
	1
	Занятие-игра
	Практика: подвижные игры на свежем воздухе
	
	Наблюдение

	98
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (15 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза», «подъем «верхней» ноги» из положения на боку (15 мин).
Подвижные игры (10 мин)
	
	Проверочные задания

	99
	
	По расписанию
	Танцевальная гимнастика. Развитие физических качеств


	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Танцевальная гимнастика: приставные шаги, батманы, повороты. Упражнения динамического стретчинга (20 мин).
Подвижные и малоподвижные игры (15 мин)
	
	Проверочные упражнения

	100
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств
Танцевальная гимнастика
Подвижная игра
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки: ходьба по ограниченной поверхности (5 мин).
Танцевальная гимнастика: позиции ног, позиции рук, приставные шаги, батманы, повороты. Мини-комплекс танцевальной гимнастики. Упражнения динамического  стретчинга. (25 мин). Подвижная  игра «Кот проснулся» (5 мин)
	
	Проверочные задания

	101
	
	По расписанию
	Подготовка к показательным выступлениям
	1
	Практическое занятие
	Практика: Подготовка к показательным выступлениям и отработка комбинаций (разноуровневые задания)
	
	Наблюдение

	102
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Подвижные игры
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (10 мин).
Элементы классической аэробики: партерные упражнения: поднимание туловища из положения лежа на животе, «подъем таза», «подъем «верхней» ноги» из положения на боку (15 мин). Подготовка к показательным выступлениям: отработка комбинаций (разноуровневые задания) (10 мин).
Подвижные игры (10 мин)
	
	Наблюдение

	103
	
	По расписанию
	Контрольное занятие.
Промежуточная диагностика
	1
	Контрольное занятие
	Разминка. Контрольные задания и упражнения. Промежуточная диагностика.
	
	Контрольные задания, нормативы

	104
	
	По расписанию
	Классическая аэробика

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (5 мин). Упражнения для формирования осанки (10 мин). Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки, подскоки, приставные шаги, «V-степ», «А-степ». Партерные упражнения: «бабочка», «неваляшка». Разучивание комбинаций (30 мин)
	
	Проверочные задания

	105
	
	По расписанию
	Развитие физических качеств.
Классическая аэробика
	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ, СФП (15 мин).
Упражнения для формирования правильной осанки с предметами (15 мин). Элементы классической аэробики: ходьба, бег, прыжки и подскоки (15 мин)
	
	Контрольные задания

	106
	
	По расписанию
	Классическая аэробика.
Развитие физических качеств

	1
	Практическое занятие
	Практика: ОРУ (15 мин).
Упражнение для формирования правильной осанки: «замочек» (5 мин).
Элементы классической аэробики: Разучивание комбинации (15 мин)
Подвижные игры (10 мин)
	
	Контрольные задания

	107
	
	По расписанию
	Подвижные игры
	1
	Занятие-игра
	Практика: ОРУ (10 мин).
Подготовка к показательным выступлениям (10 мин).
Подвижные игры: «С кочки на кочку», «Через ручеек», «Вороны и воробьи», «Свободное место» (25 мин).
	
	Наблюдение

	108
	
	По расписанию
	Итоговое занятие
	1
	Праздник 
	Практика: Показательные выступления учащихся в парах, тройках, группах под музыку
	
	 Показательные выступления

	
	108 
	
	
	
	


2.2. Условия реализации программы.

Материально-техническое обеспечение программы


Для реализации данной программы необходимы:

· малый спортивный зал (гимнастический), соответствующий требованиям СанПин; 
· раздевалки;
· спортивный инвентарь (скакалки, обручи, мячи разного размера, гимнастические палки, гимнастические коврики и т. д.);
· костюмы для выступлений;

· записи фонограмм для занятий;

· технические средства (портативная колонка, ноутбук, планшетный компьютер).

При работе по программе используются следующие виды методической продукции:

- методические разработки и рекомендации: 

· Лисицкая, Т., Сиднева, Л. Аэробика. Теория и методика. Том 1, 2 –  М. – 2016;
· Лорна Френсис. Методы преподавания оздоровительной аэробики. Перевод США. – М – 2014;
· С.С. Полятков «Основы современного танца» Ростов-на-Дону. Изд.: Феникс, 2005.

Кадровое обеспечение

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Детский фитнес» реализуется педагогом дополнительного образования, имеющим подготовку и опыт работы с детьми в области фитнес-аэробики и хореографии. 

2.3. Формы аттестации и контроля


Программой предусмотрено использование следующих  форм аттестации и контроля: наблюдение, беседа, викторина, тест, самостоятельное задание, проверочное задание, контрольное задание, контрольные нормативы, показательные выступления, соревнование. 
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: диагностика, карта мониторинга, грамота, портфолио учащегося. 
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: показательные выступления, соревнования.

2.4. Оценочные материалы

1. Предметные результаты:

· предметные знания, умения и навыки (приложение № 2);

· основные параметры физического развития (приложение № 3);

· уровень развития физических качеств учащихся (приложение № 4).
2. Личностные и метапредметные результаты:

· уровень заболеваемости учащихся (приложение № 5); 

· отношение к ЗОЖ: модификация методики неоконченных предложений, опросник «Здоровый человек», САН (приложение № 6);

· уровень воспитанности учащихся: модификация методики        Шиловой М.И. (приложение № 7); 
· уровень социализированности личности (модификация методики
М.И. Рожкова) (приложение № 8).


По результатам входной, промежуточной и итоговой диагностик заполняются карты мониторинга результатов освоения учащимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» (приложение № 1).

2.5. Методические материалы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Детский фитнес» реализуется педагогом дополнительного образования на базе общеобразовательной организации г. Оренбурга, адаптирована и модифицирована с учетом имеющихся условий. 
Формы организации образовательного процесса:

· комбинированное занятие;

· тренировочное занятие;

· занятие-игра;

· контрольное занятие;

· соревнование;

· спортивный праздник.
В ходе реализации программы «Детский фитнес» общефизическую и специальную физическую подготовку учащимся обеспечивают упражнения, направленные на развитие физических качеств учащихся, двигательных навыков, необходимых для освоения техники выполнения различных видов аэробных упражнений и  акробатических элементов. Педагог регулярно отслеживает динамику  уровня развития физических качеств учащихся (приложение № 4).
В соответствии с методикой физического воспитания в образовательном процессе применяются различные методы обучения: равномерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, игровой, круговой и др.

При изучении упражнений аэробики, элементов акробатики и хореографии применяются преимущественно целостный и расчлененный методы обучения.

Относительно доступные движения осваиваются целостным методом. Метод расчленения применяется в основном при изучении сложных упражнений, при исправлении ошибок двигательного умения.

Начинается обучение с освоения основных движений ног на месте в умеренном темпе, без рук. По мере освоения упражнения увеличивается темп, добавляются движения рук, перемещение в различных направлениях.

Простые по координации движения показывают лицом к детям, в зеркальном отображении, а сложные - спиной к занимающимся.

В процессе проведения занятий большое значение имеют команды-подсказки, которые дает педагог в ходе исполнения упражнений. Команды счета позволяют обозначить темп движений и их количество, обеспечивают необходимый ритм упражнения. Более ритмичным движениям под музыку могут способствовать хлопанье в ладоши и щелканье пальцами. По мере овладения двигательными навыками, учащимся требуется все меньше речевых подсказок со стороны педагога, можно использовать жесты. 
При реализации программы систематически используются игровые формы: подвижные и малоподвижные игры, эстафеты. 

Эстафеты и подвижные игры наиболее эффективны на занятиях с детьми данного возраста. Они требуют от играющих активных двигательных действий, направленных на достижение условной цели, оговоренной в правилах. Основные особенности подвижных игр и эстафет — их соревновательный, творческий, коллективный характер. 
Малоподвижные игры способствуют снижению физической нагрузки, позволяя осуществлять постепенный переход от возбужденного состояния к спокойному. Игры малой подвижности способствуют развитию памяти, сообразительности и наблюдательности, координации движений и быстроты реакции, ориентировки в пространстве и двигательных умений. 
В ходе реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» систематически проводится контроль состояния здоровья учащихся. Текущий контроль осуществляется на каждом занятии и состоит из оценки частоты сердечных сокращений (ЧСС до занятий и после), самочувствия (до, в процессе,  после занятия: утомление, боли в мышцах и др.), настроения, определение индивидуальной переносимости физических упражнений по внешним признакам. Несколько раз в год проводится диагностика основных параметров физического развития (рост, вес, частота сердечных сокращений, обхват грудной клетки), по которым параметрам с достаточной степенью объективности можно судить о динамике развития ребенка (приложение № 3).

Ведется также фиксация уровня заболеваемости учащихся объединения (приложение № 5). 
Степень достижения метапредметных и личностных результатов освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы оценивается с применением педагогического наблюдения и диагностических методик.
Так, при изучении отношения к ценностям здорового образа жизни в 
1 год обучения используется модификация методики неоконченных предложений, во 2 год обучения – опросник «Здоровый человек», в 3 год – методика САН (самочувствие, активность, настроение) (приложение № 6).
Проявление личностных качеств учащихся, степень сформированности у них регулятивных и коммуникативных навыков отслеживается путем педагогического наблюдения, а также с применением специализированных методик: в 1 и 2 годы обучения - модификация методики  Шиловой М.И. (приложение № 7), 3 год обучения - модификация методики М.И. Рожкова (приложение № 8).

Формой подведения итогов реализации программы (промежуточная и итоговая аттестация) являются показательные выступления: 
1 год обучения - выполнение мини-комплекса ритмической гимнастики лично, в парах, в тройках, группах под музыку; 
2 и 3 год обучения – выполнение композиций классической,  танцевальной аэробики и хореографии в команде (приложение № 9). 

Реализация программы предусматривает подготовку и участие детей в мероприятиях:

· фестивалях «Мир движений», «Аэробика без границ»; 

· соревнованиях по аэробике (чемпионат г. Оренбурга по фитнес-аэробике; Кубок и первенство Оренбургской области по фитнес-аэробике).
Отдельные разделы/темы содержания программы могут быть изучены с применением электронного обучения с использованием дистанционных образовательных технологий: 
«Основы здорового образа жизни»; «История развития аэробики»; основы классической и танцевальной аэробики, хореографии; упражнения для развития отдельных физических качеств; упражнения для профилактики нарушений правильной осанки и плоскостопия; разучивание комбинаций классической и танцевальной аэробики, хореографических композиций. 
Дистанционное обучение проводится с использованием электронной почты, страницы творческого объединения «Фитнес» в социальной сети «ВКонтакте». Материалы занятий и индивидуальные задания для самостоятельной работы предоставляются педагогом в форме презентаций, видео- и фото-формате. Отчёт о выполнении задания присылается учащимся в виде фото/видео материала. Оперативное взаимодействие с детьми и их родителями осуществляется посредством мессенджеров «WhatsUpp»,  «Viber».
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4. Иванова, О.А. Всё о стретчинге. – М – 2014.

5. Козлов, В.И., Харковский, В.И  Будь сильным, выносливым, ловким. – Челябинск. – 2014.
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7. Кудрявцев, В.Т., Егоров, Б.Б. Развивающая педагогика оздоровления. – М.: Линка – пресс. – 2014.

8. Лебедев, О.Е., Котунова, М.В., Трубицин, Н.Ф. Дополнительное образование детей. Учебное пособие – М: Владос. – 2015.

9. Лисицкая, Т. Ритм + пластика. - М. -  2015.

10. Лисицкая, Т., Сиднева, Л. Аэробика. Теория и методика. Том 1, 2 –  М. – 2016.

11. Лорна Френсис. Методы преподавания оздоровительной аэробики. Перевод США. – М – 2014.

12. Лысова, В.Я., Яковлева, Т.С. Спортивные праздники и развлечения. – М. – 2015.

13. Лэсли Купер. Материалы семинара по аэробике – М. – 2015.

14. Михайлова, М. А. Танцы, игры, упражнения для красивого движения. – Ярославль - 2015.

15. Монтегю Роберт. Материалы семинара по аэробике – М. – 2016.

16. Никитин, В. Ю. «Модерн-джаз танец. История. Методика. Практика» - М.: Изд. «ГИТИС», 2000;

17. Никитин, В. Ю. «Модерн-джаз танец. Этапы развития. Метод. Техника» М.: ИД «Один из лучший», 2004;

18. Олдридж М. (перевод О.А. Ивановой). Правильный выбор упражнений. – М- 2014.

19. Уолтер Лайред «Техника латинских танцев» - Перевод и редакция Л.Д. Весновского.

20. Шереметьевская, Н. «Танец на эстраде». Москва: Искусство, 1985;
21. Шлян, Б.М., Ашарин, Б.А. Теория и методика физического воспитания. Учебное пособие – М.: Просвещение – 2015.
Литература для родителей:

1. Больсевич, В.К. Физическая культура для всех и для каждого. – М.: Физкультура и спорт – 2014.- 232с.

2. Вавилова, Е.Н. Развивайте у школьников ловкость, силу, выносливость. – М. –2015.

3. Исаев, А. Если хочешь быть здоров. – М: Физкультура и спорт. – 2015.

4. Кудрявцев, В.Т., Егоров, Б.Б. Развивающая педагогика оздоровления. – М: Линка – пресс. – 2015.

5. Пономарев, С.А. Растите малышей здоровыми. – М. – 2016.

Литература для детей:

1. Больсевич, В.К. Физическая культура для всех и для каждого. – М.: Физкультура и спорт – 2014.
2. Закарьян, Л.Х., Савенко, А.П. Фитнес – путь к совершенству. – Ростов на Дону: Феникс. 2014.

3. Исаев, А. Если хочешь быть здоров. – М: Физкультура и спорт. – 2015.

4. Лисицкая, Т. Фитнес-аэробика для тебя. - М. -  2016.
Приложение № 1

                                                                   Карта мониторинга результатов освоения 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» 
Учебный год  _______________                         1 год обучения                       Группа  ____
	ФИ учащихся
	Предметные результаты
	Метапредметные результаты
	Личностные результаты

	
	Основные понятия 
	Теоретическая подготовка
	Практические умения и навыки
	
	

	
	Классическая 

аэробика
	Танцевальная гимнастика и
	Акробатика
	История  аэробики
	Основы  ЗОЖ
	Нормативы ОФП и СФП
	Классическая аэробика
	Акробатические упражнения
	Танцевальная гимнастика


	Упражнения 

 для осанки
	Проведение  игр
	Навыки 

сотрудничества в микрогруппе
	    Чувство ритма
	      Музыкальность, 

       пластичность
	Навыки саморегуляции, самоконтроль
	Отношение к ЗОЖ
	Уровень 

воспитанности
	Познавательная активность

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Для предметных результатов:

Низкий уровень – 1 б.: овладел  менее ½  объема знаний или навыков предусмотренных программой, работает только по образцу;

Средний   уровень -   2 б.:  объем знаний, навыков более ½, 

способен сам выполнять задания, но допускает ошибки;

Высокий уровень -  3 б.:   освоил весь объем знаний, действий, проявляет   творческий подход, работает без ошибок.
	
	Для личностных и метапредметных результатов:

1 б. - для проявления параметра требуется дополнительная мотивация или поддержка педагога;

2 б. – данный параметр проявляется периодически;

3 б. – оцениваемый параметр проявляется в полной мере  самостоятельно.


                                                                   Карта мониторинга результатов освоения 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» 
Учебный год  _______________                         2 год обучения                       Группа  ____

	ФИ учащихся
	Предметные результаты
	Метапредметные результаты
	Личностные результаты

	
	Основные понятия 
	Теоретическая подготовка
	Практические умения и навыки
	
	

	
	Классическая 

аэробика
	Танцевальная аэробика
	Акробатика
	Хореография
	История  аэробики
	Основы  ЗОЖ
	Нормативы ОФП и СФП
	Классическая аэробика
	Акробатические упражнения
	Танцевальная аэробика


	Хореография
	Проведение  игр
	Навыки 

сотрудничества в микрогруппе
	    Чувство ритма
	      Музыкальность, 

       пластичность
	Навыки саморегуляции, самоконтроль
	Отношение к ЗОЖ
	Уровень 

воспитанности
	Познавательная активность

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
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	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Для предметных результатов:

Низкий уровень – 1 б.: овладел  менее ½  объема знаний или навыков предусмотренных программой, работает только по образцу;

Средний   уровень -   2 б.:  объем знаний, навыков более ½, 

способен сам выполнять задания, но допускает ошибки;

Высокий уровень -  3 б.:   освоил весь объем знаний, действий, проявляет   творческий подход, работает без ошибок.
	
	Для личностных и метапредметных результатов:

1 б. - для проявления параметра требуется дополнительная мотивация или поддержка педагога;

2 б. – данный параметр проявляется периодически;

3 б. – оцениваемый параметр проявляется в полной мере  самостоятельно.


Приложение  № 2 

Диагностика уровня предметных умений и навыков учащихся
	№

п/п
	Ф.И. ребенка
	Базовые элементы и движения аэробики
	Навыки выполнения связок классической аэробики под музыку
	Навыки выполнения шагов, связок танцевальной аэробики под музыку
	Владение основными приемами самомассажа, дыхательной гимнастики
	Навыки выполнения упражнений стретчинга

	1.
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Мониторинг проводится 3 раза в год (сентябрь, декабрь, май). В процессе наблюдения за деятельностью детей делается вывод о соответствии одному из уровней достижения планируемых результатов (показателей) формирования интегративного качества: высокому, среднему, низкому. 

Высокий – выполняет самостоятельно без контроля (помощи) взрослого.
Средний – выполняет самостоятельно, при минимальном контроле (помощи) взрослого.  

Низкий – выполняет отдельные движения (элементы) самостоятельно, основные – в совместной деятельности.   

Приложение № 3
Диагностика
основных  параметров физического развития

Морфологические и функциональные изменения, происходящие в организме ребенка, очень сложны. О ходе развития с достаточной степенью объективности можно судить по некоторым показателям, которые внешне отражают этот процесс (рост и  масса тела). Кроме того, принимаются во внимание некоторые физиометрические признаки, например, частота сердечных сокращений (ЧСС), окружность грудной клетки (ОГК). 

Методика измерения роста и веса. Рост ребёнка измеряют ростомером. Ребёнок становится на подставку вертикальной стойки, касаясь ее пятками, лапотками, затылком и ягодицами. Линия, проведённая в месте соприкосновения планшетки с головой и покажет рост на размеченной вертикальной стойке.    

Взвешивание производится на специальных весах. Значительное превышение массы тела над ростом указывает на признаки ожирения, а наоборот гипотрофию.

Пульс. Пульс подсчитывается в том месте, где легко прощупывается артерия: на виске, шее, на лучевой артерии. При измерении пульса на лучевой артерии рука кладётся на запястье руки ребёнка таким образом, чтобы 2,3,4-й пальцы находились у основания большого пальца в бороздке между наружным краем лучевой кости и сухожилием.

Подсчёт пульса производится (ЧСС) всегда в одинаковом положении тела  при спокойном состоянии. 

Окружность грудной клетки (ОГК) измеряется прорезиненной сантиметровой лентой при свободном дыхании. Лента накладывается сзади по нижним углам лопаток (они хорошо выявляются при поднятии рук вверх), спереди прикрывает нижние сегменты околососковых кружков. При измерении ОГК ребенку предлагают громко считать или разговаривать. Точность измерения 0,5 см.
Таблица оценки параметров физического развития

	№ п\п
	ФИО

ребенка
	Начало учебного года
	 Конец учебного года
	Норма

(отклонения

от нормы)

	
	
	Рост


	Вес


	ЧСС
	ОГК
	Рост


	Вес


	ЧСС
	ОГК
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ КАРТА

Учащийся__________________________________                    Дата рождения_______

Физическое развитие

	№

п/п
	Изучаемые показатели
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения

	
	
	Начало года
	Конец года
	Начало года
	Конец года
	Начало года
	Конец года

	1
	ВЕС
	
	
	
	
	
	

	2
	РОСТ
	
	
	
	
	
	

	3
	ЧСС
	
	
	
	
	
	

	4
	ОБЪЕМ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ
	
	
	
	
	
	


Приложение № 4
Диагностика уровня развития физических качеств учащихся
Для определения результативности освоения программы используется следующая диагностика, представленная в виде таблицы контрольных упражнений. 

Контрольные упражнения по ОФП и СФП 
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Методические указания

	1
	Наклон вперёд из седа ноги вместе, держать 3 сек
	Грудь плотно касается бёдер, спина и ноги прямые,  носки  оттянуты,  держать без излишнего  напряжения.  Незначительное нарушения каждого из требований – сбавка 1 балла,  значительное  –  2 балла;  недодержка счёта – 3 балла.

	2
	Мост, держать 3 сек
	Упражнение  выполняется  с  прямыми ногами, плечи перпендикулярны полу. За переступание, нарушение  равновесия, неуверенный выход в мост сбавки от 0.5 до 1.0 балла.

	3
	Шпагаты  в  трёх положениях – правый, левый, прямой (сед с предельно разведенными ногами).
	Голени и бёдра должны плотно прилегать к полу, туловище вертикально. За наклоны и  скручивания  туловища,  нарушения 

равновесия, сгибание ног – сбавки от  0.5 до 2.0 баллов.

	4
	Перевод (выкрут) гимнастической  палки назад  и  вперёд  в основной стойке
	Руки прямые, выполнять двумя руками одновременно.  Незначительное нарушение  каждого  требования  –  0.5, значительное – 1.0 балл.

	5
	Стойка на носке одной ноги  другая  согнута под  прямым  углом, руки вверх наружу
	Упражнение  выполняется  с  закрытыми 

глазами.  Оценивается  по 

продолжительности стойки. Секундомер 

останавливается  в  момент  нарушения 

равновесия  (опускание  на  пятку, 

схождения с места, подскока и др.).

	6
	Равновесие  на  одной, другая  назад,  руки  в стороны  (пальцы сжаты  в  кулаки), голова приподнята.
	Равновесие  выполняется  с  закрытыми глазами. Оценивается  по продолжительности  удерживания равновесия.  Секундомер  включается  в момент закрывания глаз, останавливается 

в момент нарушения равновесия.  

	7
	Поднять  ногу  вперёд, перевести в сторону и назад, держать каждое 

положение 2 сек.
	При  выполнении  равновесия  носок 

свободной ноги удерживать максимально высоко. За нарушение осанки, отсутствие необходимой выворотности – 0.5 балла.

	8
	Прыжок  в  длину  с места:  толчком  двумя ногами
	Выполняются  две  попытки. 

Засчитывается лучший результат.

	9
	Прыжок  вверх  без взмаха руками
	Высота  прыжка  измеряется  по  методу Абалакова  с  помощью  сантиметровой ленты.  Выполняется  две  попытки. Засчитывается лучший результат.

	10
	Прыжок  вверх  со взмахом руками
	Высота  прыжка  измеряется  по  методу Абалакова  с  помощью  сантиметровой ленты.  Выполняется  две попытки. Засчитывается лучший результат.

	11
	Поднимание ног в вис углом  на гимнастической стенке
	Упражнение  выполняется  с  прямыми ногами, ноги поднимаются не ниже 90 градусов.  Оценивается  по  числу поднимания   ног.

	12
	Вис  углом  на гимнастической стенке 

(держать)
	Упражнение  выполняется  с  прямыми ногами,  оценивается  по  времени удерживания.  Секундомер 

останавливается в момент опускания ног ниже 90 град.

	13
	Жим  на  одной  ноге (правой и левой)
	Свободная  нога  прямая  с  оттянутым носком.  Выполняется  каждой  ногой  и оценивается по количеству выполненных жимов

	14
	Сгибание  разгибание рук в упоре лёжа
	Угол сгибания рук в локтевых суставах 90 

град., туловище прямое. Оценивается по 

количеству отжиманий.

	15
	Стойка  на  руках  у опоры
	Оценивается  по  времени  удерживания данного  положения.  Руки  максимально приближены к опоре, подбородок прижат к груди.

	16
	Прыжки со скакалкой
	Прыжки  на  двух  ногах  без 

промежуточных  подскоков,  вращая 

скакалку  вперёд, средний темп -  100 прыжков в минуту.

	17
	Прыжки  на гимнастическую 

скамейку  толчком двумя ногами
	Выполнять отскок от скамейки с прямыми ногами.  Оценивать  по  количеству прыжков за минуту.


Примечание: максимальный балл - 5, применяется сбавка согласно указаниям.

Критерии оценки контрольных упражнений 

по общей и специальной физической подготовке 

(на гибкость, подвижность суставов, устойчивость)
	Упражнения
	Баллы

	
	5
	4
	3
	2

	Наклон 

вперёд  из 

седа  ноги 

вместе, 

держать  3 

сек
	Полная 

«складка»: 

все  точки 

туловища и 

подбородок 

касаются 

прямых ног
	Полная 

складка, но 

с удерживанием  ног 

руками
	Касание 

грудью  ног 

с удерживанием  прямых 

ног руками
	Касание 

головой ног 

с удерживанием  руками, 

ноги слегка 

согнуты

	Мост держать 

 3 сек
	Ноги  и 

руки прямые, 

плечи перпенди- 

кулярны полу
	Ноги слегка 

согнуты, 

плечи перпенди-

кулярны полу
	Ноги слегка 

согнуты, плечи 

незначительно 

отклонены от 

вертикали.
	Ноги сильно 

согнуты, плечи 

отклонены от 

вертикали на 45гр 

	Шпагаты  в 

трёх положениях 

–  правый, левый, 

прямой (сед 

с предельно 

разведенными ногами)
	Голени  и 

бёдра плотно 

прилегают 

к полу
	Голени  и 

бёдра недостаточно  плотно прилегают 

к полу
	Голени прилегают 

к полу, ноги 

разведены 

на 170 град
	Ноги разведены 

на 145 град 

и  касаются 

пола лодыжками

	Перевод (выкрут) гимнастической  палки назад  и вперёд  в основной 

стойке (см)
	24
	28
	32
	36

	Стойка на  носке одной ноги, другая согнута под прямым углом, руки вверх наружу (сек)
	8
	6
	4
	2

	Равновесие 

на  одной ноге, другая назад, руки в  стороны (пальцы сжаты  в кулаки), 

голова приподнята,  глаза закрыты, держать (сек)
	20
	18
	16
	14

	Поднять ногу 

вперёд, перевести в 

сторону  и назад, держать каждое положение 2 сек
	Носок 

свободной ноги  на уровне 

подбородка
	Носок свободной ноги  на уровне груди
	Носок свободной ноги поднят на 90 град
	Носок свободной 

ноги поднят 

ниже  90 

град.


Индивидуальная карточка учащегося спортивного объединения

ФИО ____________________________                 Уровни владения:  Н-низкий,     СР-средний,         В-высокий
	№
	Контрольные упражнения
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения

	
	
	вход.
	1 полуг.
	2 полуг.
	вход.
	1 полуг.
	2 полуг.
	вход.
	1 полуг.
	2 полуг.

	1.
	Наклон вперёд из седа ноги вместе, держать 3 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Мост, держать 3 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Шпагаты  в  трёх положениях – правый, левый, прямой (сед с предельно разведенными ногами)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Перевод (выкрут) гимнастической  палки назад  и  вперёд  в основной стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Стойка на носке одной ноги  другая  согнута под  прямым  углом, руки вверх наружу
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Равновесие  на  одной, другая  назад,  руки  в стороны  (пальцы сжаты  в  кулаки), голова приподнята
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Поднять  ногу  вперёд, перевести в сторону и назад, держать каждое положение 2 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Прыжок  в  длину  с места:  толчком  двумя ногами
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Прыжок  вверх  без взмаха руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Прыжок  вверх  со взмахом руками
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Поднимание ног в вис углом  на гимнастической стенке
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Вис  углом  на гимнастической стенке (держать)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Жим  на  одной  ноге (правой и левой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	Сгибание  разгибание рук в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.
	Стойка  на  руках  у опоры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16.
	Прыжки со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17.
	Прыжки  на гимнастическую скамейку  толчком двумя ногами
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение № 5
Мониторинг уровня заболеваемости учащихся

	№
	ФИО
	Пропущено дней по болезни
	Частота заболеваемости
	   Травмы
	Хроничес
кие заболева
ния
	Врожденные заболева
ния

	
	
	
	Простудные заболевания
	Инфекционные

заболевания
	Соматические

заболевания
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение № 6
Отношения к здоровому образу жизни
Модификация методики неоконченных предложений (1 год обучения)
Цель:  изучить особенности ценностного отношения детей младшего школьного возраста к своему здоровью и здоровью человека, здоровому образу жизни. 
Педагог начинает предложение, а ребенок его заканчивает первой пришедшей в голову мыслью.

· Здоровый человек - это...

· Мое здоровье...

· Иногда я болею, потому что...

· Когда я болею, мне помогают...

· Когда у человека что-то болит, то он...

· Я хочу, чтобы я всегда был здоровым, потому что...

· Когда я думаю о здоровье, то представляю себе...

· Когда я думаю о своем здоровье, то мне хочется...

· Если бы у меня была волшебная палочка здоровья, я бы загадал...

· Когда я попадаю в опасную для здоровья ситуацию, то...

· Когда мои друзья болеют, то я...

· Когда мы с мамой идем к врачу, то я думаю...

Между предложениями можно сделать паузу, если ребенок устанет или начнет отвлекаться. Результаты этого своеобразного опроса оформляются в таблицу, согласно критериям: осознание ценности здоровья проявляется у ребенка четко - 3 балла, не проявляется - 1 балл, проявляется избирательно - 2 балла.

Опросник «Здоровый человек» (2 год обучения)
Цель: изучить особенности отношения ребенка к здоровью и мотивации здорового образа жизни, особенности знаний детей о здоровье человека. 

Вопросы для собеседования:

1. Скажи, пожалуйста, как ты понимаешь выражение «здоровый человек»? Кого мы называем здоровым? У нас есть в группе такие дети?

2. Как, по-твоему, быть здоровым - это хорошо или плохо? Почему?

3. А ты заботишься о своем здоровье? Расскажи, пожалуйста, как ты это делаешь.

4. Какие советы ты мне дашь, чтобы не заболеть?

5. Как ты думаешь, опасно ли быть неряхой и грязнулей? Что может случиться с таким ребенком?

6. Ты считаешь себя здоровым ребенком? Почему ты так думаешь?
7. Почему надо заниматься физической культурой? Какой вид спорта тебе нравится?
8. Кого в вашей семье можно назвать здоровым? Почему ты так считаешь?

9. Делаете ли вы дома утреннюю зарядку? Гимнастику для глаз? Обливаетесь ли вы водой? Как ты думаешь, это вредно или полезно? Почему?
10. Что такое вредные привычки и есть ли они у тебя? Какие вредные привычки есть в вашей семье?
11.  Знаешь ли ты, когда человеку бывает больно? Почему так происходит, как ты думаешь? 

Методика САН (самочувствие, активность, настроение) (3 год обучения)
	№
	Утверждения
	3
	2
	1
	0
	1
	2
	3
	Утверждения

	1
	Самочувствие хорошее
	
	
	
	
	
	
	
	 Самочувствие плохое   

	2
	Чувствую себя сильным
	
	
	
	
	
	
	
	Чувствую себя слабым

	3
	Пассивный
  
	
	
	
	
	
	
	
	Активный

	4
	Подвижный
	
	
	
	
	
	
	
	Малоподвижный
  

	5
	Веселый

	
	
	
	
	
	
	
	Грустный

	6
	Хорошее настроение
	
	
	
	
	
	
	
	Плохое настроение

	7
	Работоспособный
	
	
	
	
	
	
	
	Разбитый

	8
	Полный сил
  
	
	
	
	
	
	
	
	Обессиленный

	9
	Медлительный
	
	
	
	
	
	
	
	Быстрый

	10
	Бездеятельный

	
	
	
	
	
	
	
	Деятельный

	11
	Счастливый
  
	
	
	
	
	
	
	
	Несчастный

	12
	Жизнерадостный

	
	
	
	
	
	
	
	Мрачный

	13
	Напряженный
	
	
	
	
	
	
	
	Расслабленный

	14
	Здоровый
	
	
	
	
	
	
	
	Больной

	15
	Безучастный
  
	
	
	
	
	
	
	
	Увлеченный

	16
	Равнодушный
	
	
	
	
	
	
	
	Взволнованный

	17
	Восторженный
	
	
	
	
	
	
	
	Унылый

	18
	Радостный
  
	
	
	
	
	
	
	
	Печальный

	19
	Отдохнувший
	
	
	
	
	
	
	
	Усталый

	20
	Свежий

	
	
	
	
	
	
	
	Изнуренный

	21
	Сонливый

	
	
	
	
	
	
	
	Возбужденный

	22
	Желание отдохнуть
	
	
	
	
	
	
	
	Желание работать

	23
	Спокойный

	
	
	
	
	
	
	
	Озабоченный

	24
	Оптимистичный

	
	
	
	
	
	
	
	Пессимистичный

	25
	Выносливый
  
	
	
	
	
	
	
	
	Утомляемый

	26
	Бодрый
	
	
	
	
	
	
	
	Вялый

	27
	Соображать легко

	
	
	
	
	
	
	
	Соображать трудно


	28
	Рассеянный
  
	
	
	
	
	
	
	
	Внимательный

	29
	Полный надежд

	
	
	
	
	
	
	
	Разочарованный

	30
	Довольный
  
	
	
	
	
	
	
	
	Недовольный


                                           Обработка данных методики САН


При подсчете крайняя степень выраженности негативного полюса пары оценивается в 1 балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюса пары — в 7 баллов. При этом нужно учитывать, что полюса шкал постоянно меняются, но положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные — низкие. Полученные баллы группируются в соответствии с ключом в три категории, и подсчитывается количество баллов по каждой из них.

Самочувствие — сумма баллов по шкалам: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.

Активность — сумма баллов по шкалам: 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.

Настроение — сумма баллов по шкалам: 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.

Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний балл шкалы равен 4. Оценки, превышающие 4 балла, свидетельствуют о благоприятном состоянии испытуемого, ниже 4 — о неблагоприятном состоянии. Нормальные оценки состояния располагаются в диапазоне 5,0—5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе функционального состояния важны не только значения отдельных показателей, но и их соотношение. У отдохнувшего человека оценки активности, настроения и самочувствия обычно примерно равны. По мере нарастания усталости соотношение между ними изменяется за счет относительного снижения самочувствия и активности по сравнению с настроением. 
Приложение № 7
Диагностическая программа изучения уровня воспитанности 

учащихся спортивного объединения

(модификация методики М.И.Шиловой)

	№
	Показатели воспитанности
	Признаки проявления воспитанности



	
	
	Ярко проявляются
	Проявляются
	Слабо проявляются
	Не проявляются

	1.
	Долг и ответственность
	Выполняет поручения охотно и с желанием, ответственно, требует такого же отношения от других
	Выполняет поручения охотно, ответственно, но не требует этого от других
	Неохотно выполняет поручения, только при условии контроля со стороны взрослых  и товарищей
	Уклоняется от выполнения поручений, безответственен

	2.
	Дисциплинированность
	Примерно ведет себя, соблюдает правила поведения на занятиях, соревнованиях требует этих качеств от других
	Хорошо ведет себя независимо от наличия или отсутствия контроля, но не требует хорошего поведения от других
	Соблюдает правила поведения при условии требовательности и контроля со стороны взрослых, товарищей
	И при наличии требований со стороны педагогов и товарищей нарушает дисциплину, слабо реагирует на внешние воздействия

	3.
	Ответственное отношение к учебной работе
	Занимается в полную силу, проявляет интерес к занятиям, трудолюбив и прилежен, добивается хороших результатов в освоении знаний, сам охотно помогает товарищам
	Занимается  в полсилы, проявляет интерес к занятиям, хорошо занимается сам, но товарищам помогает лишь тогда, когда поручают или просят
	Занимается не в полную силу, сам не проявляет интереса к занятиям, требует постоянного контроля, безразличен к трудностям товарищей
	Несмотря на контроль, не проявляет интереса к занятиям 

	4.
	Коллективизм и товарищество
	Общительный, уважает интересы коллектива, сам охотно отзывается на просьбы товарищей, организует полезные дела коллектива
	Общительный, считается с интересами коллектива, охотно выполняет поручения, но сам не организует полезные дела
	Не очень общительный, отзывается на просьбы товарищей, но в делах коллектива участвует неохотно
	Необщительный, эгоистичный

	5.
	Доброта и отзывчивость
	Добрый, заботливый, охотно помогает всем, кто нуждается в его помощи, побуждает на добрые дела товарищей
	Сам добрый, отзывчивый, всегда поможет в трудную минуту, но других на добрые дела не мобилизует
	Помогает другим, если поручает педагог или коллектив
	Недоброжелателен, груб с товарищами

	6.
	Честность и правдивость
	Верен своему слову, правдив с педагогом, товарищами, добросовестно признается в своих проступках и того же требует от других
	Верен своему слову, правдив с педагогом, товарищами, добросовестно признается в своих проступках, но не требует честности и правдивости от других
	Не всегда выполняет обещания, не сразу признается в своих проступках, а лишь после осуждения старшими и товарищами
	Часто неискренен, обманывает учителей, старших

	7.
	Простота и скромность
	Прост и скромен, одобряет эти качества у других
	Сам прост и скромен, но не интересуется, обладают ли этими качествами окружающие его люди
	Прост и скромен в присутствии старших и педагогов
	Держится высокомерно, пренебрежительно относится к товарищам



При определении уровня воспитанности по каждому показателю необходимо пользоваться диагностической таблицей. Оценка записывается условным обозначением: 

Я – ярко проявляется (5 баллов);          П – проявляется (4 балла);          СП – слабо проявляется (3 балла);          НП – не проявляется (2 балла).


Итоговая оценка выводится как среднеарифметическая (сумма баллов делится на 7).

5 – 4,5 балла – высокий уровень воспитанности

4,4 – 3,9 балла – хороший уровень

3,8 – 2,9 балла – средний уровень

2,8 – 2 балла – низкий уровень

Сводный лист данных изучения уровня воспитанности учащихся
	ФИ учащегося
	Показатели воспитанности

	
	Долг и ответственность
	Дисциплини-

рованность
	Ответственное отношение к учебной работе
	Коллективизм и товарищество
	Доброта и отзывчивость
	Честность и правдивость
	Простота и скромность

	1.
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	


Уровень воспитанности учащегося ________________________

	Качества
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	Итоговая диагностика

	
	входящ
	1 полуг
	2 полуг
	входящ
	1 полуг
	2 полуг
	входящ
	1 полуг
	2 полуг
	

	Настойчивость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Дисциплинированность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Активность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Уверенность в своих силах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Культура общения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эмоциональная отзывчивость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Доброжелательность 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Товарищество
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Взаимопомощь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Низкий уровень      - 1 б - для проявления параметра требуется дополнительная мотивация или поддержка педагога
Средний уровень    - 2 б – данный параметр проявляется периодически

Высокий уровень    - 3 б – оцениваемый параметр проявляется в полной мере  

Приложение № 8
Методика для изучения социализированности личности 
(по М.И. Рожкову)

Цель: выявить уровень социальной адаптированности, активности, автономности и нравственной воспитанности учащихся.

Ход проведения. Учащимся предлагается прочитать (прослушать) 20 суждений и оценить степень своего согласия с их содержанием по следующей шкале:       4- всегда, 3- почти всегда, 2- иногда, 1- очень редко, 0 - никогда.

1. Стараюсь слушаться во всём своих педагогов и родителей.

2. Считаю, что всегда надо чем-то отличаться от других.

3. За что бы я ни взялся - добиваюсь успеха.

4. Я умею прощать людей.

5. Я стремлюсь поступать так же, как и все мои товарищи.

6. Мне хочется быть впереди других в любом деле.

7. Я становлюсь упрямым, когда уверен, что я прав.

8. Считаю, что делать добро людям - это главное в жизни.

9. Стараюсь поступать так, чтобы меня хвалили окружающие.

10. Общаясь с товарищами, отстаиваю своё мнение.

11. Если я что-то задумал, то обязательно сделаю.

12. Мне нравится помогать другим.

13. Мне хочется, чтобы со мной все дружили.

14. Если мне не нравятся люди, то я не буду с ними общаться.

15. Стремлюсь всегда побеждать и выигрывать.

16. Переживаю неприятности других, как свои.

17. Стремлюсь не ссориться с товарищами.

18. Доказываю свою правоту, даже если со мной не согласны окружающие.

19. Если я берусь за дело, то обязательно доведу его до конца.

20. Стараюсь защищать тех, кого обижают. 


Для быстрой обработки результатов необходимо изготовить  для каждого учащегося бланк, в котором против номера суждения ставится оценка.
	 
	3
	7

	0
	4
	8

	1
	5
	9

	2
	6
	0


Обработка полученных данных. 
Среднюю оценку социальной адаптированности учащихся получают при сложении всех оценок первой строчки и делении этой суммы на 5. Оценка независимости мнения (автономности) высчитывается так же со 2-й строчкой. Оценка социальной активности - с 3-й. Оценка нравственности - с 4-й. Если получаемый коэффициент больше 3-х, то можно констатировать высокую степень социализированности учащегося, если же он больше 2-х, но меньше 3-х, то это свидетельствует о средней степени развития социальных качеств. Если коэффициент меньше 2-х баллов, то это означает низкий уровень социальной адаптированности. 
Приложение № 9
Оценивание показательных выступлений

Критерии оценки показательных выступлений

1.  Осанка - сохранение осанки в покое и движе​нии.

2. Физическая подготовка — фигура, производящая впечатление физически подготовленного человека.

3.  Костюм - одежда должна быть ак​куратной и соответствовать виду аэробики, показательных выступлений.

4. Артистичность - эмоциональность, обаяние, уме​ние увлечь присутствующих.

5.  Музыкальность - соответствие движений темпу и характеру музыки, вступление с начала музы​кальной фразы, соблюдение границ площадки, соблюдение установленного времени.

6. Оригинальность - использование всего простран​ства площадки, качество перестроений.

7.  Техника исполнения — четкость линий, закон​ченность и амплитуда движений. 

8.  Синхронность — отсутствие несинхронных дви​жений, соблюдение строя команды, четкое взаимодей​ствие.

Данные заносятся в нижеприведенную таблицу. 

Таблица «Оценка показательных выступлений»
	ФИО
	Балл 
	Осанка
	Костюм
	Артистичность
	Музыкальность
	Оригиналь
ность
	Техника исполнения
	Синхронность

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
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