Муниципальное автономное учреждение дополнительного образования

 «Физкультурно-оздоровительный комплекс в р.п. Шатки Нижегородской области»

	Рассмотрено:

протокол № 10 от 30.08.2021 г. 

Председатель педагогического совета 

______________Е.В.Ковыляев


	Согласовано:

МАУ ДО «ФОК в р.п. Шатки Нижегородской области»

от 30.08.2021 г.
Заместитель директора 

по учебно-воспитательной работе

_____________А.И.Агапова
	Утверждено:

Приказ № 1 от 01.09.2021 г.
Директор МАУ ДО «ФОК в р.п. Шатки Нижегородской области»

______________Е.В.Ковыляев




ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА -  ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА

«СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА»

Срок реализации программы: 1 год
Составители:

тренеры-преподаватели

отделения сложнокоординационных видов спорта

МАУ ДО «ФОК в р.п. Шатки

 Нижегородской области»

2021 год

Содержание

	1. Пояснительная записка
	3

	2. Организационно – педагогические условия
	7

	3. Формы аттестации


	9

	4. Учебный план


	10

	5. Календарный - учебный план


	11

	6. Рабочая программа
	13

	7. Оценочные материалы


	17

	8. Методические материалы


	19


1. Пояснительная записка
Правовые вопросы данной программы регламентируются:  Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» Приказ Министерства просвещения России от 9.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Постановление Главного государственного санитарного врача России от 28.09.2020 № СП 2.4.3648-20, 28, 2.4.3648-20, Санитарно-эпидемиологические правила Главного государственного санитарного врача России от 28.09.2020 № СП 2.4.3648-20, 28, 2.4.3648-20, Постановление Администрации Шатковского муниципального района Нижегородской области от 05.06.2020 г. №367 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Шатковском муниципальном районе Нижегородской области».

В нынешних своих условиях аэробика представляет собой синтез элементов физических упражнений, танца и музыки. Аэробика привлекательна для обучающихся, прежде всего тем, что в стратегическом плане человек в течение всей своей жизни может хорошо владеть своим телом, укреплять нервную, сердечно-сосудистую системы, поддерживать тонус мышц с помощью, в общем-то, довольно несложных и вполне доступных упражнений. А на тактическом уровне - позволя​ет быстро восстановить работоспособность, приобрести жизненно-важные навыки двига​тельной культуры, восстановить настроение и др. 

В основу программы «Спортивная аэробика. Начальный курс», положен 15-летний опыт успешной пе​дагогической деятельности, позволяющий детям достигать высоких спортивных результатов. 

Новизна данной программы заключается в методологической обоснованности учебно-тренировочного процесса по спортивной аэробике, в технологичности реализуемых задач, направленных на достижение личностно-значимых для детей результатов.
Актуальность. Коллектив по спортивной аэробике видит концептуальную основу своей деятельности в последовательном оздоров​лении подрастающего поколения. Именно здоровье является, в конечном итоге, главной ценностью любого человека. Поэтому на тактическом уровне реализации программы усилия педагога должны быть сосредоточены на формировании у каждого ребенка потреб​ности в активных движениях - занятием физкультурой, спортом, выработку у каждого личной ответственности за свое собственное здоровье, ответственности перед собой и обществом в целом. Известно, что на процесс формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) влияет та среда, в которой ребенок воспитывается, поэтому необходимо полное понимание значимости занятий аэробикой родителями и полная их поддержка. Индивидуальный ЗОЖ растущей личности формируется также в зависимости от ЗОЖ всех членов коллектива, участником ко​торого считает себя ребенок. Эти условия следует принимать в расчет, реализуя программу. 

Основной психологический механизм, определяющий эффективность работы по данной программе: достижение спортивно-оздоровительного успеха порождает у обучающихся радостное чувство воодушевления, которое в дальнейшем выводит их на новый уровень успешности образовательной деятельности, дает толчок развитию воображения и творчества. Творческое воображение теснейшим образом связано с мышлением, особенно с такими операциями, как анализ, сравнение, синтез, обобщение (Л. С. Выготский). При этом огромное значение имеет использование технических средств, в частности, просмотр видеозаписей с учебными уроками и соревнованиями различных уровней, начиная с первенства района и заканчивая Чемпионатами Мира, где можно почерпнуть необходимые теоретические и технические знания. Простор для творчества в аэробике огромен, т.к. этот вид спорта продолжает развиваться, появляются новые элементы, используются движения различных танцев. Поэтому дети имеют прекрасные возможности развивать свои творческие способности в процессе тренировочных занятий.
Целью   программы является укрепление здоровья обучающихся путём приобщения их к спортивной аэробике.

Данная цель предусматривает формирование специальных знаний, двигательных умений и навыков, положительной мотивации, психофизической подготовки к данному виду спорта, а также укрепления и  коррекции здоровья.

Программный материал объединён в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач: 
Воспитательные:
- формирование мотивации к спортивной аэробике;

- привитие навыков  объективной оценки различных  форм двигательных действий и выбора наиболее приемлемых в соответствии с интересами, запросами и возможностями;

- формирование осознанного понимания  здорового стиля жизни как способа физического  и духовно-нравственного развития.
Образовательные:
- формирование  представлений о ценностях спорта, их роли и значении в жизни людей;

- ознакомление с понятиями в области спортивной аэробики;
Развивающие:
- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, повышение физической подготовленности, развитие двигательно- координационных качеств;

- повышение показателей физического  развития.
Оздоровительные:
- оптимизация морфофункционального состояния и показателей здоровья, профилактика нарушения осанки, плоскостопия и других распространенных заболеваний;

- формирование стрессоустойчивости организма в различных  неблагоприятных  условиях жизнедеятельности.

Исходные положения, ведущие  теоретические идеи, как основа 

программы
- формирование отношения к здоровью как всеобщему  качеству  жизни;

- усвоение знаний о механизме воздействия  физических упражнений  на организм как способ приобщения к систематической направленной мышечной нагрузке;

- освоение данной программы как способ приобщения к спортивной аэробике.

Ключевые понятия, законы и закономерности изучения в данной программе
«Ценности физической культуры и спорта», «Здоровье», «Здоровый стиль жизни», «Спортивная аэробика».

Закон единства биологического и социального, закон природосообразности, закон подчинения ритму.

Соответствие жизнедеятельности организма законам природы, определяющим режим дня, характер работоспособности ребенка, спад и подъем активности и др. 

Принципы построения программы
            1. Принцип сознательности и активности, основанный на понимании значимости занятий физической культурой и спортом как главного средства оздоровления.

            2.  Принцип наглядности реализуется в процессе  оценки уровня физического развития, физической подготовленности до начала систематических занятий и через определенные промежутки времени.

            3. Принцип систематичности и последовательности состоит в различном распределении  разделов программы; обеспечении последовательности усвоения знаний и навыков при постепенном усложнении программного материала.

            4. Принцип доступности заключается в  соответствии учебного материала возрасту и  подготовленности детей.

           5. Принцип прочности применяется для закрепления материала с использованием  текущего, обобщающего и обзорного повторения.
Условия реализации программы
- научно-методическое обеспечение усвоения программного материала (разработка научно-методических и практических рекомендаций по основным разделам программы); 

- применение педагогических приемов управления познавательной активностью детей;

- использование наглядных методов (мультимедийного показа и пр.).

Связь с государственной программой по спортивной аэробике
Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

 Концепция развития дополнительного образования в РФ (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04. 09.2014 № 1726-Р) 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р) 

 Приказ Министерства просвещения России от 9.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»

Постановление Администрации Шатковского муниципального района Нижегородской области от 05.06.2020 г. №367 «Об утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Шатковском муниципальном районе Нижегородской области»

 Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ, направленных письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242.
Она содержит рекомендации по структуре и организации учебно- тренировочного процесса по спортивной аэробике на начальном этапе подготовки детей 5-6 лет. В программе даны методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной процесса, формированию двигательных умений и навыков характерных данному виду спорта, отбору детей и комплектованию в группы для обучения по предпрофессиональным программам.
2. Организационно – педагогические условия

Требования к содержанию программы
Реализация программы осуществляется в 46 учебных недель за 276 учебных часа, из них 92 часа по сертификатам персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Шатковском муниципальном районе Нижегородской области.

Программа предусматривает использование различных форм учебных и внеучебных занятий:

- учебные: групповые занятия;

-внеучебные: спортивные праздники и соревнования;

Методы 
На занятиях по аэробике используются как общепедагогические, так и специфические методы. 
Общепедагогические: 
1. Словесный метод - это беседа, рассказ, объяснение и т.д. Данный метод используется в процессе анализа и разбора техники исполняемых упражнений. 
2. Наглядные методы - это натуральная демонстрация, просмотр видеофильмов; создание представления о темпе движения с помощью хлопков, подсчетов. 
3. Метод двигательной наглядности - создает мышечное чувство с помощью фиксаций по​ложения тела, про водки по движению. 
4. Метод срочной информации - получение информации о выполнении движения с помо​щью зеркала или видеозаписи. 
Специфические: 
1. Соревновательный - применяется в виде эстафет, заданий: кто больше, кто дальше, контрольные прикидки перед соревнованием. Этот метод требует максимально​го проявления физических и морально-волевых качеств, а также может использоваться для закрепления техники и ее совершенствования. 
2. Игровой метод - используется в качестве подвижных игр (сюжетных и сюжетно​ролевых), сюжетных упражнений. В дошкольном возрасте весь урок может проводиться в игровой форме. В играх развиваются: координация движений, быстрота, скорост​но-силовые качества. В игру также включаются хорошо изученные упражнения для за​крепления и совершенствования техники. Игра эмоциональна, она заставляет мыслить твор​чески, проявлять инициативу. 
3. Методы обучения технике движения: 

а) расчлененный - разучивание по час​тям;

б) целостный - имитация - упражнение, вы​полняемое в упрощенных условиях без усилий, целостное выполнение в упрощенных усло​виях (например, выполнение уголка со снятой обувью), целостное, выполнение в стандарт​ных условиях, целостное, выполнение в усложненных условиях (с дополнительным грузом). 

Одним из основных методов является метод педагогического сотворчества, подробно разработанный в авторской педагогической технологии. 

3. Формы аттестации

Контроль является составной частью подготовки и одной из функций управления образовательным процессом.

Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе образовательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки.

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния обучающихся и кумулятивного эффекта от образовательного процесса. 

В программу этапного контроля входят:

-врачебные обследования;

-антропометрические обследования;

-тестирование уровня физической подготовленности;

-тестирование технико-тактической подготовленности;

-расчет и анализ нагрузки за прошедший этап;

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии обучающихся после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в образовательную деятельность. В его программу входят оценки:
-объема и эффективность в игровых ситуациях;

-объема нагрузок и качества выполнения заданий.

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости нагрузок и оценки эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.
В практике детско-юношеского футбола должны практиковаться все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.

Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела.
1.Контроль уровня подготовленности (оценка физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства).

2.Контроль деятельности (оценка нагрузок и эффективности образовательной деятельности).

3.Оценка и контроль текущего состояния учащихся осуществляется врачами. 

Заключение о состоянии каждого чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять образовательный процесс, реализуя принцип индивидуализации.

Методические указания по организации аттестации

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы)  аттестация обучающихся. 
4. Учебный план

начальный курс (для детей 5 лет), 1 год обучения

	№ раздела
	Вид раздела
	ВСЕГО
	теор
	Практ
	контр
	резерв

	1
	Теоретическая подготовка. ТБ.
	12
	12
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	80
	
	80
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	90
	
	90
	
	1

	4
	Спортивная танцевальная подготовка
	88
	
	88
	
	1

	5
	Сдача контрольных нормативов
	6
	
	
	6
	

	
	
	276
	12
	258
	6
	2


5. Календарный - учебный план

начальный курс (для детей 5 лет), 1 год обучения

	№ п/п
	№ зан
	тема
	всего часов
	виды учебных занятий

	
	
	
	
	теор
	практ
	контр
	Резерв

	1
	
	Теоретическая подготовка
	12
	
	
	
	

	
	1
	Вводная беседа. Инструктаж по технике безопасности. Понятие о травмах.
	
	2
	
	
	

	
	2
	Личная гигиена, гигиена жилища.
	
	2
	
	
	

	
	3
	 Понятие о режиме. Питание.
	
	2
	
	
	

	
	4.
	Восстановление после тренировок
	
	2
	
	
	

	
	5. 
	Спортсмены и достижения в аэробике
	
	2
	
	
	

	
	6.
	Основные элементы и история развития спорта.
	
	2
	
	
	

	2
	
	Общая физическая подготовка
	80
	
	
	
	

	
	1-8
	Строевые упражнения
	
	
	6
	
	

	
	1-8
	Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предмета для рук
	
	
	10
	
	

	
	1-8
	Упражнения без предмета для шеи и туловища
	
	
	10
	
	

	
	1-8
	Упражнения без предмета для ног
	
	
	10
	
	

	
	5,6,7,8
	Упражнения вдвоём
	
	
	6
	
	

	
	2,4,6,8
	Упражнения с предметами.

С набивными мячами
	
	
	10
	
	

	
	1,3,5,7
	Упражнения с предметами.

С гантелями
	
	
	8
	
	

	
	6,7
	Упражнения на снарядах. Гимнастическая скамейка.
	
	
	5
	
	

	
	3,4
	Упражнения на снарядах. Гимнастическая стенка.
	
	
	5
	
	

	
	1,3,5,7
	Подвижные и спортивные игры.
	
	
	10
	
	

	3
	
	Специальная физическая подготовка
	90
	
	
	
	

	
	1-8
	Упражнения для развития амплитуды и гибкости
	
	
	30
	
	

	
	1-5
	Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве
	
	
	15
	
	

	
	5-8
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	
	
	15
	
	

	
	1-8
	Упражнения для развития координации движений
	
	
	30
	
	1

	4
	
	Спортивная танцевальная подготовка
	88
	
	
	
	

	
	1-8
	Хореографическая подготовка
	
	
	30
	
	1

	
	1-8
	Изучение техники спортивной аэробики. Базовые шаги.
	
	
	29
	
	

	
	1-8
	Изучение техники спортивной аэробики. Виды передвижения.
	
	
	29
	
	

	5
	
	Сдача контрольных нормативов
	6
	
	
	
	

	
	8
	ОФП
	
	
	
	2
	

	
	8
	СФП
	
	
	
	2
	

	
	8
	СТП
	
	
	
	2
	

	
	
	ВСЕГО
	276
	3
	61
	6
	2


6. Рабочая программа
1. Теоретическая подготовка. 12 часа.
Цель: Ознакомление с основами техники безопасности. Формирование системы научно-практических знаний и отношение к физической культуре и спортивной аэробике.
Теория: Материал теоретического раздела предусматривает усвоение детьми системы научно-практических и специальных знаний, необходимых для понимания значимости физической культуры и спортивной аэробики. Материал изучается в процессе учебно-тренировочных занятий спортивной аэробикой. 

2. Общая физическая подготовка. 80 часов.

Цель: развитие уровня двигательных умений и навыков, приобретение опыта творческой практической деятельности, развитие самостоятельности в спорте для достижения физического совершенства
Практика:

Методы развития физических качеств
Методика развития силы предполагает сознательное и активное воздействие на организм с целью совершенствование его анатомических, физиологических, психологических свойств с помощью специально подобранных двигательных заданий. Они представляют собой дозиро​ванные по степени сложности и координации, объему и интенсивности разнохарактерные движения или мышечное напряжение. 
1. Метод повторных усилий. Силовое упражнение выполняется несколько раз с весом 10-30% от массы тела ребенка. Первые 2 месяца дается 12-15 ПМ, 2 подхода, 3-4 месяцы - 8 ПМ ​3 подхода, далее - 5-6 ПМ - 3 подхода. Интервал отдыха 1,5 - 3 мин. 
2. Метод изометрических напряжений. Напряжение длится 6-10 сек., последние три сче​та - наибольшее напряжение. Отдых 30-45 сек., количество повторений 4-5 раз. Развитие си​ловых качеств занимает в уроке 15 мин. в конце основной части. 
3. Метод статических упражнений. Статические упражнения выполняются вначале тре​нировки. При применении грузов, вес должен быть не более 30% от массы тела ребенка. Используется не более 5-ти подходов по 3-4 повторения в каждом подходе. Отдых 5-10 се​кунд (от состояния спортсмена, как только восстановится пульс). Во время отдыха между подходами растягиваем мышцы. 
4. Метод скоростно-силовых напряжений. Тренируется непосредственно элементами. 

Любые статические элементы выполняются быстрым принятием требуемого положения, но в облегченных условиях, но в тоже время с повышенным напряжением за счет дополнительных отягощений. Выполняется в небольших дозах и не на усталости. Может сочетаться с динами​ческими упражнениями. 
5. Метод силовых перемещений: 

а) с отягощением, каждое движение выполняется с мак​симальным усилием, но в движении, а не в удержании. Медленно на 6-8 счетов непрерывно, без резких остановок. 2 - 3 подхода, 2 - 6 повторения в подходе. Отдых 30 - 60 секунд, дыхание свободно; 

б) с собственным весом, перемещение тела как способ тренировки. Эффективность повышается, если движения сходны со спецификой и используется принцип повышения на​грузки. Все упражнения в перемещениях собственного тела несут очень большую нагрузку. Поэтому выполнять стоит в 3 подхода. Это наиболее ценный метод, т.к. возможно сочетание различных групп мышц. 
Примеры: 
- отжимание со степа, ноги на степе; 

- отжимание от по​доконника на одной руке, вторая прижата крепко к ноге; 

- отжимание от степа из положения сидя, руки за спиной; 

- складка из положения лежа на спине медленно на 4 счета; 

- из поло​жения упор лежа подтягивание ног к рукам и возвращение на место; 

- из положения лежа на животе руки вытянуты вперед подтягивание вперед к рукам, удержание «курочки»; 

- в висе на перекладине подъем ног вверх 5 раз; 

- лежа на животе давить на лопатки, а спортсмен поднимает ноги; 

- приседания с утяжелением (попа назад); 

- пистолетик медленно за счет си​лы (с партнером). 

Методика развития прыгучести
Основные требования: 

1. Выполняется не более 1 раз в неделю. 

2. Необходимо максимально выпрямлять ноги. 

3. При приземлении сед высокий, общий центр тяжести тела над площадью опоры. 

4. Отдых 1 минута. Упражнения: прыжок с места с двух ног - 10 раз; 2 прыжка подряд - 7 раз (второй длиннее первого); 3 прыжка под​ряд - 5 раз (третий самый длинный); выпрыгивание с блином 10-15 кг - 15 раз - 3 подхода; запрыгивать на степ - 3 серии по 30 секунд.

 3. Специальная физическая подготовка. 90 часов.
Цель: повышение уровня функциональных и двигательных способностей, направленное формирование качеств и свойств личности детей
Практика:

Методика развития гибкости
Гибкость - это способность выполнять упражнение с максимальной амплитудой. 
1. Метод фиксации - стретчинг: фиксация максимального положения в суставе - больше или равно 15 сек, интервалы отдыха между повторениями 5-10 сек., количество повторений 5-7 раз. 
2. Метод повторных упражнений /дозировка 30-40 раз: вращательные движения, покачивания. Гибкость развивается после разминки в сочетании с силовыми упражнениями. 
Методика развития быстроты 

Быстрота -  умение производить определенную работу в крат​чайшее время. Упражнения для развития быстроты: прыжки и бег с ускорениями, подвиж​ные игры и эстафеты, акробатические (прыжковые) упражнения.

Методика развития выносливости

Задачи: воспитание специально-тренировочной выносливости, которая позволяет эффективно использовать возрастающую по объему и ин​тенсивности специфическую тренировку, добиваться максимально возможных показателей в соревновательной деятельности, что выражалось бы в стабильной работоспособности. 
Воспитание: необходимо воздействовать на те факторы, от которых зависит спортивный результат, интенсивность должна быть близкой к соревновательной. 
Средства: соревновательные упражнения, дополнительные средства направлены на уве​личение эффективности тренировки. 
Пример: 
Необходимо взять простые элементы стоимо​стью от 0,1 - 0,3 на высоком пульсе в сочетании верх-низ. Задача: сохранить технически пра​вильное выполнение элементов в течение всего упражнения. Основные элементы: отжима​ния, углы, прыжки, повороты, махи. Связующие элементы: ускорения, прыжки из приседа, бег с высоким подниманием коленей, бег в упоре лежа. 
Примеры: 

а). 6 махов + ускорение 30 м + 4 прыжка 360 градусов + 5 выпрыгиваний из упора присев + 5 отжиманий - обратно ус​корение; 

б). 5 раз из упора присев в упор лежа + 5 раз выпрыгивание из упора присев + 5 раз без рук встать сесть + ускорение + 5 складок в положения лежа - обратно ускорение. 

Методика развития координационных способностей
Способность быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. Это качество развивается путем выполне​ния сложных по координации гимнастических упражнений и акробатических прыжков, под​вижных игр и эстафет. 

4. Спортивная танцевальная подготовка. 88 часов.

Цель: Знакомство с танцем, как элементом спортивной аэробики.
Практика: Хореографическая подготовка. Изучение техники спортивной аэробики. Базовые шаги. Виды передвижения. Постановка корпуса. Элементы классического танца.
5. Сдача контрольных нормативов. 6 часов.

Цель: контрольный, определяющий дифференцированный и объективный учет процесса и результатов учебно-тренировочной деятельности.
Практика: Контрольные испытания. Для тестов используются контрольные упражнения для оценки общей физической подготовленности. Кроме этих упражнений для тестирования, можно применять как соревновательные, так и вспомогательные упражнения.

7. Оценочные материалы

Теоретические знания

	Год обуч.
	Минимальный уровень
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Творческий уровень

	1
	1.Гигиена, режим дня и питание. 2.Тренировоный режим. 

3.Дисциплина на занятиях. 
	5.понятие о правильной осанке.

6.Базовые элементы аэробики

7.Музыкальный счет.
	8.Название базовых элементов. 

9.Виды аэробики.
	


Уровень физической подготовки

	Первый год обучения

	Упражнения 
	Минимальный уровень
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Творческий уровень

	Отжимание 
	до 10 раз 
	11 - 20 раз 
	21-30 раз 
	Более 30 раз 

	Пресс за 30 сек 
	до 15 раз 
	16 - 20 раз 
	21 -23 раз 
	Более 23 раз 

	Наклон в пол сидя 
	до 10 см 
	11 - 13 см 
	14 -16 см 
	Более 16 см 

	Прыжок в длину с места
	до 120 см 
	121 - 140 см 
	141 -145 см 
	Более 145 см 

	Упор углом 
	до 2 сек 
	3 - 6 сек 
	7 -10 сек 
	Более 10 сек 

	Шпагат 
	На одну ногу 1700 
	На одну ногу 
	На две ноги 
	Все три шпагата 


Уровень танцевальной подготовки

	Год обуч.
	Минимальный уровень
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Творческий уровень

	1 
	Выполнение базовых шагов на месте без координации руками в группе.
	Выполнение базовых шагов на месте с несложной одноименной координацией руками в группе.
	Выполнение базовых шагов на месте с несложной разноименной координацией руками в группе.
	Выполнение базовых шагов на месте с несложной разноименной координацией руками самостоятельно.


Уровень акробатической подготовки

	Год обуч.
	Минимальный уровень
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Творческий уровень

	1 
	Выполнение 

4 элементов стоимостью 0,1
	Выполнение 

6 элементов стоимостью 

0,1 - 0,2
	Выполнение 

8 элементов стоимостью 

0,1-0,2
	Выполнение более 8 элементов стоимостью 

0,1- 0,2


Инструкторская практика

	Год обуч.
	Минимальный уровень
	Базовый уровень
	Повышенный уровень
	Творческий уровень

	1
	Демонстрация одного упражнение для выполнения группой занимающихся.
	Видеть ошибку в исполнении упражнения, и умение ее исправить.
	Демонстрация нескольких упражнение для выполнения группой занимающихся.
	Видеть ошибки в исполнении упражнений, и умение их исправлять.


Участие в соревнованиях

	Год обуч.
	Минимальный

уровень
	Базовый

уровень
	Повышенный

уровень
	Творческий

Уровень

	1
	Участие в соревнованиях внутри группы, демонстрируя минимальный уровень подготовки.
	Участие в соревнованиях внутри группы, демонстрируя базовый уровень подготовки.
	Участие в соревнованиях внутри группы, демонстрируя повышенный уровень подготовки.
	Участие в городских соревнованиях по ОФП, районных и областных выездных соревнованиях не более 4 раз в учебный год.


Материально-техническая база.

Фитнес зал

Зеркало-2 шт

Магнитофон (СD проигрыватель) 1 штук

Мат гимнастический 15 шт

Скакалка гимнастическая 20 шт

Скамейка гимнастическая 5 штук

Станок хореографический 2шт

Стенка гимнастическая 4 шт.

8. Методические материалы
Литература для педагога

Основная

1. Лях, В. И. Физическая культура.1-4 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Ля А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2012.
2. Матвеев А.П., Физическая культура 1-4 классы [Текст] / А.П. Матвеев  – М: Просвещение, 2009. – 32 с. 

3. Турлова Л.В., Программа по дисциплине «Ритмика» [Текст] / Л.В. Турлова    – Троицкое, 2008. – 12 с.

4. Ковалёва Г.С., Логинова О.Б., Планируемые результаты начального общего образования [Текст] / Г.С.Ковалёва, О.Б. Логинова.-2-е изд., -  М. Просвещение, 2010. – 120 с.

5. Асмолова А.Г., Как проектировать универсальные учебные действия в начальной школе [Текст]  / А.Г. Асмолова – М: Просвещение, 2010. – 221 с. 

Вспомогательная
1. Одинцова И.Б., Аэробика, шейпинг, стретчинг, калланетика: современные методики. Рекомендации специалиста [Текст] / И.Б.Одинцова – М: Эксмо, 2003. – 160 с.

2. Бабенкова Е.А, Как помочь детям стать здоровыми.  Методическое  пособие  [Текст] / Е.А. Бабенкова  -  М: Астрель, 2006. – 208 с.

3. Пензулаева Л.И., Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет. Комплексы оздоровительной гимнастики [Текст] / Л.И. Пензулаева – М: Мозаика-Синтез, 2010. – 128 с.

4. Петров П.К., Методика преподавания гимнастики в школе [Текст]  / П.К. Петров  - М: Владос, 2000. – 448 с.

5. Глазырина Л.Д., Лопатик Т.А., Методика преподавания физической культуры 1-4 классы. Методическое пособие и программа [Текст] / Л.Д. Глазырина, Т.А. Лопатик -  М: Владос, 2002. – 208 с.

Литература для обучающихся

Основная 

1. Лях, В. И. Физическая культура.1-4 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений /

2. В. И. Лях        А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2012.
3. Матвеев А.П., Физическая культура 1 класс. Учебник [Текст] / А.П. Матвеев  – М: Просвещение, 2009. – 111 с. 

4. Матвеев А.П., Физическая культура 2 класс. Учебник [Текст] / А.П. Матвеев  – М: Просвещение, 2010. – 143 с. 

5. Матвеев А.П., Физическая культура 3-4 класс. Учебник [Текст] / А.П. Матвеев  – М: Просвещение, 2008. – 160 с. 

Вспомогательная
1. Скребцова Л., Сркебцова М. , Сказочный справочник здоровья. Для детей и их родтелей. Т-1., [Текст] / Л. Скребцова, М. Скребцова  – М: Амрита-Русь, 2004. – 272 с. 

2. Скребцова Л., Сркебцова М. , Сказочный справочник здоровья. Для детей и их родтелей. Т-2., [Текст] / Л. Скребцова, М. Скребцова  – М: Амрита-Русь, 2006. – 224с.

