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Пояснительная записка

Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребёнок только на уроке физической культуры может дать волю энергии заложенной в нём. Но этого, конечно, не достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в наше время стали так популярны занятия аэробикой, в частности танцевальной аэробикой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, целеустремлённости.
Актуальность программы на современном этапе жизни общества:  является исследование связанное со здоровым и правильным образом жизни.

Качество жизни в первую очередь зависит от способности человека вести полноценный, активный образ жизни, не ограниченный проблемами со здоровьем. Именно поэтому, в настоящее время занятия аэробикой приобретают все большую популярность, так как носят оздоровительный и укрепляющий характер.

Новизна данной программы заключается в том, что она направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребёнка, но и развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой.
В последние время существует опыт  преподавания детской  аэробики. Разработаны и адаптированы образовательные программы, которые пользуются большой популярностью среди дошкольников и  детей школьного возраста. 
Опираясь на изученный материал, была разработана программа «В гостях у Грации и пластики» по спортивной аэробике. В детско-подростковом клубе «Комета» реализуется  она, так как созданные условия способствуют реализации цели и задачи. 

Рекомендована для  педагогов образовательных и дополнительных учреждений по физкультурно-спортивной направленности.
 Цель: привитие  детям стойкого интереса к физическим нагрузкам, укрепление и сохранение здоровья на занятиях аэробики.

Задачи:
1-й год обучения
Обучающие:
· познакомить детей с элементами строевой подготовки;

· учить детей ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи, базовыми шагами аэробики;

Развивающие:
развивать начальные физические данные детей (осанку, гибкость);
развивать чувство ритма, музыкальность

Воспитывающие:
· привитие интереса к регулярным занятиям, через дисциплинированность, аккуратность, вежливость;
2-й год обучения
Обучающие:
· отработка элементов строевой подготовки;

· учить детей управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях с тренировкой   базовых шагов отдельно и в связках;

· дать понятие танцевального рисунка, через различные стили аэробики;
Развивающие:

развивать аэробный стиль выполнения упражнений, специальных качеств как критичность, самокритичность  

3-й год обучения

· учить детей правильно держаться на сцене;

· отработка базовых шагов аэробики в связках;

· освоение детьми движений и связок различных стилей танцевальной аэробики.

· создание танцевального номера, выход на сцену.
Обучающие:
Развивающие:

· продолжать развивать аэробный стиль выполнения упражнений;

· продолжать развитие специальных качеств.

· продолжать развивать критичность и самокритичность.
· Развивать смелость перед выходом на сцену.
Воспитывающие:
· продолжать  воспитывать дисциплинированность, аккуратность, вежливость;

· продолжать воспитывать доброжелательное отношение к товарищам;

· воспитываться ответственность каждого за успех общего дела;
· воспитывать организованность.
Программа

Данная образовательная программа является комплексной,  разработана  в соответствии с   нормативными документами:

  - Декларация прав ребенка, провозглашающая, что «ребенок имеет право на получение образования, которое должно быть бесплатным и обязательным, по крайней мере, на начальных стадиях» (принцип 7);

- Конвенция о правах ребенка, в которой указывается, что «государства-участники признают право ребенка на образование» (статья 28) и соглашаются в том, что образование ребенка должно быть направлено на развитие личности, талантов, умственных и физических способностей ребенка; на воспитание уважения к правам человека и основным свободам, родителям, языку и национальным ценностям страны, в которой ребенок проживает, цивилизациям, отличным от его собственной, окружающей природе; на подготовку ребенка к сознательной жизни в свободном обществе (статья 29);

- Конституция Российской Федерации — высший нормативный правовой акт РФ, гарантирующий, что «каждый имеет право на образование» (статья 43);

- Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», который также гарантирует право каждого человека в Российской Федерации на образование (статья 5);

- Федеральный Закон РФ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» устанавливает основные гарантии прав и законных интересов ребенка. В статье 9 указывается, что «при осуществлении деятельности в области образования и воспитания ребенка в семье, образовательном учреждении, специальном учебно-воспитательном учреждении или ином оказывающем соответствующие услуги учреждении не могут ущемляться права ребенка»;

- Государственная Программа «Развитие образования 2013–2020»,  направленная на обеспечение высокого качества российского образования в соответствии с меняющимися запросами населения. Одной из ее основных задач является «доступность услуг дошкольного, общего, дополнительного образования детей; модернизация образовательных программ в системах дошкольного, общего и дополнительного образования детей».

    -Концепция развития дополнительного образования детей до 2020г.

     Основным акцентом в обучении является творческая деятельность. Обучающиеся благодаря руководителю осваивают самостоятельное творчество, что является главной идеей образовательной программы. Свобода творчества, реализация фантазии и воображения обучающихся по законам искусства вещания под чутким присмотром педагога является основой содержания образовательного процесса.

Таким образом, обучающиеся могут самовыражаться, реализовывать себя через тот или иной образ, разрабатывать самостоятельно движения, танцевальные связки, продумывать музыкальное оформление. Обучающиеся приобретают навыки самоконтроля, самооценки, самоуправления, и самоорганизации в процессе занятий. 

Особое внимание в программе уделяется воспитательной работе и психологической подготовке, так как они оказывают огромное влияние на формирование личности учащегося как гражданина и как целеустремленного спортсмена, преданного своему любимому виду спорта.

     Методика
- комплексный подход к обучающей деятельности (сочетание нескольких направлений: актёрское мастерство,  акробатика, хореография, гимнастика, ритмика, музыкальная грамота)
    Основной акцент в организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа с обучающимися:

•
Фронтальная

•
Работа в парах, тройках, малых группах

•
Индивидуальная

 И такие формы деятельности как:

•
Круговая тренировка 

•
Эстафеты 

•
Подвижные игры
Программой предусмотрено вариативное использование других форм организации: занятия малокомплектными группами для работы над видео выступлениями, репетиции, тренировочный процесс. 

 Формы проведения занятий различны: групповая форма работы, индивидуальная работа, учебная игра, презентация 

       Обучение выстраивается на следующих принципах:

-принцип сознательности и активности - сформировать у занимающихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к оптимальной активности;
- принцип наглядности обязывает строить процесс физического воспитания с широким использованием наглядности при обучении и воспитании. Наглядность означает привлечение органов чувств человека в процессе познания.                                                                                                                           -принцип доступности и индивидуализации  означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям занимающихся. При реализации принципа -ставит преподавателей физического воспитания перед чрезвычайно сложной меняющейся картиной множества различных факторов, которые нужно постоянно учитывать. При этом необходимо предвидеть дальнейшие изменения всех факторов для перспективного программирования воздействий.                                                                                                                        -принцип непрерывности процесса физического воспитания заключается в методически правильном построении занятий, их последовательности. Важнейшие правила: от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному.                                                                                                                                  -принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Для сохранения повышенного уровня функционирования различных систем организма нужны повторные нагрузки через строго определенные интервалы отдыха. При длительном интервале отдыха между нагрузками произойдет реадаптация - возможность организма вернуться к прежнему уровню.                                                                                                                           -принцип постепенного наращивания развивающее  тренирующих воздействий. Он  обуславливает необходимость систематического повышения требований к проявлению у занимающихся двигательных и связанных с ними психических функций за счет повышения сложности заданий и увеличения нагрузок.                                                                                                                   Основными принципами наших взаимоотношений являются:                                                                                                       - совместимость (когда все обучающиеся а так же тренер, удовлетворены работой друг друга);                                                                                                                                      - сработанность (продуктивность и результативность каждого в общем деле);                     - организованность (которая выражается в единстве, собранности и ответственности).

        А также обучение выстраивается на принципах доступности, «Не навреди!», биологической целесообразности, интеграции, индивидуализации, возрастных изменений в организме, его биоритмической структуры, красоты и эстетической целесообразности, гармонизации всей системы ценностных ориентаций подростков. 

      При планировании и проведении занятий в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки с детьми 6- 9 лет необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические  нагрузки. На занятиях используются упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Следует также уделять внимание знакомству с основами техники видов фитнес- аэробики, так как организм детей в этом возрасте вполне подготовлен к освоению элементарных форм движений. Это возможно в силу достаточного развития зрительного и двигательного анализаторов, имеющимся возможностями управлять отдельными движениями, координировать движения рук и ног, так как в  основу спортивно-оздоровительных групп составляют дети 6-ти летнего возраста, то в соответствии с их возрастными особенностями и строятся учебно-тренировочные занятия. Хотелось бы отметить в этом возрасте совершенствуются функциональные возможности центральной нервной системы. Дети быстро и легко запоминают показанные им движения. Однако,  для закрепления и совершенствования усвоенного необходимо многократное повторение. Причем, очень важно с самого начала правильно формировать двигательные навыки у детей, так как исправлять их очень трудно.

      Развитие скелета, суставно-связочного аппарата у детей еще не окончено. Костная система характеризуется не завершенностью  костеобразовательного процесса и сохраняет в отдельных местах хрящевое строение, поэтому очень важно следить за правильной осанкой детей, предупреждая возникновение деформаций позвоночника.

      Скелетная мускулатура ребенка характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. Мышцы живота развиты слабо и не в состоянии выдерживать большие физические напряжения. Хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, однако мелкие мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, развиты слабее. Вот почему в этом возрасте необходимо следить за осанкой ребенка. Систематически тренируя мышечный аппарат, надо помнить, что деятельность с попеременным напряжением и расслаблением мышц меньше утомляет, чем та, которая требует статических усилий. Учитывая быструю утомляемость, необходимо избегать чрезмерных физических усилий при выполнении физических упражнений и менять виды деятельности каждые 20-30 минут.
         Программа разработана  с учетом корректировки в современных условиях теоретических концепций и практики, поэтому рекомендована педагогам образовательных и дополнительных  учреждений                                      
Контингент обучающихся: 7-13 лет

Срок реализации программы: 3 года

Объем часов: 504ч.

Отслеживание результативности:
Результативность программы:

Контрольные упражнения по ОФП и СФП.

	№п/п
	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. 

	2
	Прыжок в длину с места: толчком двумя ногами.
	Выполняются две попытки. Засчитывается лучший результат.

	3
	Жим на одной ноге (правой и левой)
	Свободная нога прямая с оттянутым носком. Выполняется каждой ногой и оценивается по количеству выполненных жимов. 

	4
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа. 
	Угол сгибания рук в локтевых суставах 90 град., туловище прямое. Оценивается по количеству отжиманий.

	5
	Стойка на руках у опоры.
	Оценивается по времени удерживания данного положения. Руки максимально приближены к опоре, подбородок прижат к груди.

	6
	Прыжки со скакалкой
	Прыжки на двух ногах без промежуточных подскоков, вращая скакалку вперёд, средний темп -  100 прыжков в минуту. 

	7
	Выпрыгивание 
	Из упора присев выпрыгивание вверх, руки прямые, ноги прямые в пояснице прогнуться и вернуться в исходное положение.

	8
	Щучки
	Лежа на мате ноги прямые, руки на верх, одновременная складка голова, руки и корпус с ногами, затем исходное положение.

	9
	Удержание угла ноги врозь
	Сидя на полу ноги врозь на попе, за определенное время удержать угол при этом попа и ноги отрываются от пола.

	10
	Равновесие
	Стоя на одной ноге с закрытыми глазами на носке, при этом другая нога поднята согнутая до 90 градусов, руки в стороны.

	11
	Хлопки руками
	В упоре лежа за определенное время нужно сделать хлопки  руками, коленки пола не косаются.


Оценка контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке (сила, скоростно-силовые качества).

	Уровень


	Прыжок в длину с места: толчком двумя ногами.
	Жим на одной ноге (правой и левой)

(30сек)
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

(1мин)
	Прыжки со скакалкой

(30сек)
	Стойка на руках у опоры

(сек., мин.)


	Наклон вперёд из седа ноги вместе, держать 3 сек.
	Выпры-

Гивание

30 сек
	Щучки

30 сек
	Удержание угла ноги врозь
	Равно-

весие
	Хлопки руками

30сек

	В
	2.00
	20
	30
	90
	1м
	14
	30
	30
	30сек
	1мин
	30

	С
	1.50
	11
	15
	50
	40сек
	9
	20
	20
	20сек
	30сек
	20

	Н
	1.00
	5
	7
	25
	15сек
	4
	10
	10
	10сек
	10сек
	10


К концу 1 года  обучения: 

будут  знать:

· на занятия надо приходить во время, в чистой, аккуратной форме, с аккуратно причёсанными волосами;

· заходя в зал, надо здороваться и спрашивать разрешения; по окончанию – прощаться с педагогом и другими детьми;

·  ребята знакомы с элементами строевой подготовки и базовыми шагами аэробики.

    будут  уметь: 

· Красиво выполнять элементы  строевой подготовки;

· Правильно выполнять ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи;

· Правильно выполнять базовые шаги аэробики;

· Справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;

· Различать характер музыки, темп, ритм;

К концу 2  года обучения:

         будут  знать:

· Порядок занятия;

· Базовые шаги аэробики отдельно и в связках;

· Понятие танцевального рисунка;

·  Различные стили  аэробики.

         будут  уметь:

· Чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках.

· Управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных темпах;

· Чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках.

· Справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

· Быть самокритичным и критичным;

· Тактично выражать своё мнение по отношению к другим;

            К концу 3  года обучения:

        будут  знать:

· Как правильно держаться на сцене;

· Базовые шаги аэробики отдельно и в связках(усложнённые варианты);

·  Движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;

будут  уметь:

· Правильно держаться на сцене;

· Правильно выполнять базовые шаги  аэробики в связках;

· Правильно и красиво выполнять движения и связки различных стилей аэробики;

· Придумывать танцевальные связки на музыкальную тему;

· Справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

· Выполнять шпагаты, «складочку», «мостик», «коробочку».

· Принимать участие в танцевальном номере;

· Вести себя на сцене и за кулисами;

· Уметь держать рисунок танца;

· Быть организованным и понимать ,что успех всего номера зависит от каждого

Ожидаемый результат:

           - участвовать в межклубных соревнованиях по общей физической подготовке;

          - выступать с показательными композициями на различных мероприятиях;

           - участвовать в городских соревнованиях по спортивной аэробики;

         - участвовать в соревнованиях по спортивной аэробике на республиканском                   

              уровне;
Учебно – тематический план  

1 год обучения
	Разделы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	I.Теоретическая

подготовка
	1.1.Вводное занятие. ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	2
	
	2

	
	1.2. Из истории аэробики
	2
	
	2

	
	1.3.Гигиена спортивных занятий.
	1
	
	1

	
	1.4. Начальная диагностика
	
	2
	2

	Всего часов теории: 
	5
	2
	7

	II.Общефизическая подготовка


	2.1.Элементы строевой подготовки
	2
	8
	10

	
	2.2.Общеразвивающие упражнения для рук
	1
	10
	11

	
	2.3.Общеразвивающие упражнения для ног
	1
	16
	17

	
	2.4.Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	1
	10
	11

	Всего часов ОФП:
	5
	44
	49

	III.Специальная физическая подготовка


	3.1.Базовые шаги аэробики
	1
	13
	14

	
	3.2.Упражнения на развитие осанки и гибкости.
	
	10
	10

	
	3.3.Силовые элементы аэробики.
	
	28
	28

	Всего часов СФП:
	1
	51
	52

	IV.Хореографическая подготовка


	4.1.Характер музыкального произведения
	2
	
	2

	
	4.2.Знакомство с выразительным значением темпа музыки
	2
	
	2

	
	4.3. Танцевальные связки 
	2
	24
	26


	Всего часов Хореографической подготовки:
	6
	24
	30

	V.Сдача нормативов
	
	2
	2

	VI.Участие в мероприятиях
	
	2
	2

	VII.Подведение итогов, чаепитие
	1
	1
	2

	
	ВСЕГО    144


Учебно – тематический план  

                                                  2 года обучения
	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	I.Теоретическая подготовка
	1.1. Вводное занятие. ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	2
	
	2

	
	1.2.Начальная диагностика
	1
	1
	2

	
	1.3.Гигиена спортивных занятий.
	2
	
	2

	
	1.4.Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	4
	
	4

	Всего:
	9
	1
	10

	II.Общефизическая подготовка
	2.1.Элементы строевой подготовки
	
	6
	6

	
	2.2.Общеразвивающие упражнения для рук
	
	24
	24

	
	2.3.Общеразвивающие упражнения для ног
	
	26
	26

	
	2.4.Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	
	28
	28

	Всего:
	-
	84
	84

	III.Специальная физическая подготовка


	3.1.Базовые шаги 
	
	10
	10

	
	3.2. Акробатические элементы 
	1
	19
	20

	
	3.3.Силовые элементы аэробики.
	4
	28
	32

	Всего:
	5
	57
	62

	IV.Хореографическая подготовка


	4.1 Упражнения на координацию, развитие осанки и гибкости.
	
	12
	12

	
	4.2. Танцевальные позиции
	
	6
	6

	
	4.3. Танцевальные связки
	2
	20
	22

	
	4.4.Понятие танцевального рисунка
	2
	2
	4

	
	4.5.Стили танцевальной аэробики
	1
	5
	6

	Всего:
	5
	45
	50

	V.Сдача нормативов
	
	2
	2

	VI.Участие в мероприятиях
	
	6
	6

	VII.Подведение итогов, чаепитие
	1
	1
	2

	
	ВСЕГО            216


Учебно – тематический план  

3 года обучения
	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	I.Теоретическая подготовка
	1.1. Вводное занятие. ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	2
	
	2

	
	1.2.Начальная диагностика
	1
	1
	2

	
	1.3.Инструкторская и судейская практика.
	2
	2
	4

	
	1.4.Правила соревнований и их организация.
	6
	
	6

	Всего:
	11
	3
	14

	II.Общефизическая подготовка
	2.1.Общеразвивающие упражнения для рук
	2
	18
	20

	
	2.2.Общеразвивающие упражнения для ног
	2
	16
	18

	
	2.3.Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	2
	16
	18

	Всего:
	6
	50
	56

	III.Специальная физическая подготовка


	3.1.Базовые шаги 
	
	10
	10

	
	3.2. Поддержки, пирамиды
	1
	11
	12

	
	3.3. Силовые элементы аэробики
	2
	27
	28

	
	3.4. 3.2. Акробатические элементы
	2
	10
	12

	Всего:
	5
	58
	62

	IV.Хореографическая подготовка


	4.1. Упражнения на развитие осанки и гибкости 
	2
	8
	10

	
	4.2. Танцевальные связки
	2
	36
	38

	
	4.3.Самостоятельная постановка танцевальной связки 
	2
	6
	8

	
	4.4. Понятие танцевального рисунка
	2
	6
	8

	
	4.5. Стили танцевальной аэробики
	2
	6
	8

	Всего:
	10
	62
	72

	V.Итоговая сдача нормативов
	
	2
	2

	VI.Участие в мероприятиях
	
	8
	8

	VII.Подведение итогов, чаепитие
	2
	
	2

	
	Всего     216



 Содержание программы

.1-й год обучения

	Название темы
	Содержание

	
	Теория
	Практика

	Теоретическая подготовка 
	  ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	

	
	Начальная диагностика
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.

Психологические тесты)

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	

	
	Из истории аэробики
	История развития аэробики в мире. Основные направления аэробики. История аэробики в России.
	

	Общефизическая подготовка 
	Элементы строевой подготовки
	Техника выполнения строевой подготовки
	Выполнение элементов строевой подготовки (строй, шеренга ,перестроения и т.д.) (Подробнее см. приложение 2)

	
	Общеразвивающие упражнения для рук
	Техника выполнения упражнений для рук без предмета. 
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Подробнее см. приложение 3)

	
	Общеразвивающие упражнения для ног
	Техника выполнения упражнений для ног без предмета.
	Освоение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу.(Подробнее см. приложение 4)

	
	Общеразвивающие упражнениядля туловища, шеи  и спины.
	Техника выполнения упражненийдля туловища, шеи  и спины.
	Освоение и закрепление упражнений длятуловища, шеи  и спины, в положениесидя, стоя, лёжа на полу. ( Подробнее приложение 5)

	Специальная физическая подготовка 
	Базовые шаги аэробики


	Техника выполнения базовых шагов аэробики.
	Изучение, выполнения и закрепление базовых шагов аэробики таких как «неап», «ланч» и т.д. .(Подробнее приложение 6)

	
	Упражнения на развитие осанки
	Техника выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Освоение и закрепление упражнений на развитие правильной осанки у станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 7)

	
	Упражнения на развитие гибкости
	Техника выполнения упражнений  на развитие гибкости
	Освоение и закрепление упражнений на развитие гибкости станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 8)

	Хореографическая подготовка 
	Характер музыкального произведения
	 Пояснение понятия «характер музыкального произведения»
	Прослушивание музыки и выяснение характера музыки  (весёлый, грустный, спокойный, энергичный, торжнственный)

	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки
	Пояснение понятия «темп музыки»
	Определение темпа музыки (очень медленно, умеренно, быстро, очень быстро), хлопки в темпе музыки

	
	Понятие легато(связано), стаккато(отрывисто)
	Пояснение понятие легато(связано), стаккато(отрывисто
	Выполнение движений рук, головы, ногами плавно или отрывисто в зависимости от музыки

	
	Сдача нормативов
	
	Выполнение контрольных упражнений.

	
	Участие в мероприятиях
	
	Участие в оздоровительных мероприятиях.


Содержание программы
2-й год обучения

	Название темы
	Содержание

	
	Теория
	Практика


	Теоретическая подготовка  (5 ч)
	  ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	

	
	Начальная диагностика
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.

Психологические тесты)

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	1

	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	Виды аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика, аква-аэробика и др; их характеристика. Разновидности танцевальной аэробики: Фанк-аэробика, хип-хоп, латино, сити-джэм, афро-аэробика и др. Краткая характеристика.
	

	Общефизическая подготовка( 63 ч)
	Элементы строевой подготовки
	Повторение техники выполнения строевой подготовки
	Отработка выполнения элементов строевой подготовки (строй, шеренга ,перестроения и т.д.) (Подробнее см. приложение 2)

	
	Общеразвивающие упражнения для рук
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета.Ознакомление детей с упражнениями для с предметом.
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Повторение) Выполнение упражнений с предметом. (Подробнее см. приложение 3)

	
	Общеразвивающие упражнения для ног
	Повторение общеразвивающих упражнений для ногбез предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.
	Повторение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу.Выполнение упражнений с предметом.  (Подробнее см. приложение 4)

	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.

	Повторение и закрепление упражнений для туловища, шеи  и спины, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Упражнения с предметом( Подробнее приложение 5)

	Специальная физическая подготовка (42 ч)
	Базовые шаги и связки аэробики


	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики.
	Изучение, выполнения и закрепление базовых шагов связок аэробики. .(Подробнее приложение 6)

	
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Закрепление  упражнений на развитие правильной осанки у станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 7)

	
	Упражнения на развитие гибкости
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	Закрепление упражнений на развитие гибкости у станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 8)

	Хореографическая подготовка  (30ч)
	Характер музыкального произведения
	
	Прослушивание музыки и выяснение характера музыки  (весёлый, грустный, спокойный, энергичный, торжнственный)

	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки
	
	Определение темпа музыки (очень медленно, умеренно, быстро, очень быстро), хлопки в темпе музыки

	
	Элементы классического танца
	Техника выполнения элементов классического танца
	Позиции рук, ног, демиплие, гран плие, релеве, рон де жамп в положение, стоя и лёжа на полу и др. (Подробнее см. приложение 9).

	
	Понятие танцевального рисунка
	Введение понятия танцевального рисунка.
	Выполнение некоторых танцевальных рисунков.

	
	Стили танцевальной аэробики
	Подробное ознакомление со стилями танцевальной аэробики; их сходство и различия ; история возникновения, техника выполнения.
	Ознакомление с основами танцевальной аэробики. Принципы танцевальной аэробики (Полицентрика, изоляция, мультипликация, оппозиция, пртиводвижение)

	
	Сдача нормативов
	
	Выполнение контрольных упражнений.

	
	Участие в мероприятиях
	
	Участие в оздоровительных мероприятиях.

	


Содержание программы
3-й год обучения

	Название темы
	Количество часов

	
	Теория
	Практика

	Теоретическая подготовка (7 ч)
	  ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	

	
	Начальная диагностика
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.

Психологические тесты)

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	1

	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	Виды аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика, аква-аэробика и др; их характеристика. Разновидности танцевальной аэробики: Фанк-аэробика, хип-хоп, латино, сити-джэм, афро-аэробика и др. Краткая характеристика. (Повторение)
	

	Общефизическая подготовка (42 ч)
	Общеразвивающие упражнения для рук
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета.Ознакомление детей с упражнениями для с предметом.
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Повторение) Выполнение упражнений с предметом. (Подробнее см. приложение 3)

	
	Общеразвивающие упражнения для ног
	Повторение общеразвивающих упражнений для ногбез предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.
	Повторение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу.Выполнение упражнений с предметом.  (Подробнее см. приложение 4)

	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.

	Повторение и закрепление упражнений для туловища, шеи  и спины, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Упражнения с предметом( Подробнее приложение 5)

	Специальная физическая подготовка (88 ч)
	Базовые шаги и связки аэробики


	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. (Повторение)
	Закрепление базовых шагов связок аэробики. .(Подробнее приложение 6)

	
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Закрепление  упражнений на развитие правильной осанки у станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 7)

	
	Техника упражнений на растягивание (стретчинг)
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	Закрепление упражнений на развитие гибкости у станка, в партере и т.д.(Подробнее приложение 8)

	
	Танцевальная аэробика. Знакомство и отработка элементов танцевальных стилей «hip-hop», «ballydance», «латино».  
	Техника выполнения элементов различных стилей(«hip-hop», «ballydance», «латино»).  
	Выполнение элементов танцевальной аэробики различных стилей («hip-hop», «ballydance», «латино»). (Подробнее см. приложение 10) 

	Хореографическая подготовка (72 ч)
	Постановка танцевальной композиции в стиле «hip-hop»
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками)
	Поэтапное ознакомление

1-    разработка движений для данной группы

2-    разучивание комбинаций под счет

3-    отработка комбинаций под музыку

4-    работка над рисунком танца

5-    работа над эмоциональной стороной исполнения композиции



	
	Постановка танцевальной композиции в стиле «ballydance»,
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками)
	Поэтапное ознакомление

 1-    разработка движений для данной группы

2-    разучивание комбинаций под счет

3-    отработка комбинаций под музыку

4-    работка над рисунком танца

5-    работа над эмоциональной стороной исполнения композиции

	
	Самостоятельная постановка танцевальной связки в стиле «hip-hop» 
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками)
	Постановка детьми небольших танцевальных композиций используя 2-4 танцевальные связки.

	
	Работа над рисунком танца
	Повторение понятия танцевального рисунка.
	Выполнение некоторых танцевальных рисунков

	
	Элементы классического танца
	Повторение раннее изученных и изучение новых элементов классического танца. 
	Позиции рук, ног, демиплие, гран плие, релеве, рон де жамп в положение, стоя и лёжа на полу и др. (Подробнее см. приложение 9).

	
	Итоговая сдача нормативов
	
	Выполнение контрольных упражнений.

	
	Участие в мероприятиях
	
	Участие в мероприятиях.


Методическое обеспечение

	Основные методы организации учебно-воспитательного процесса
	Занятие-беседа, занятие-соревнование, репетиции, занятие - концерт, игры на развитие внимания, памяти, подвижные игры, творческие мастерские, просмотр видеофильмов и обучающих программ, совместное посещение смотров и концертов.

	Дидактический материал
	Специальная литература. 


	Средства для реализации программы
	Кабинет видеокассеты и DVD-диски «Фитнес», «Аэробика»: аудиокассеты и диски : музыкальные записи разных жанров, стилей , направлений  и стран.

	Материально-техническая база
	Оборудование: байковые одеяла или коврики для занятий на полу в количестве 15 шт., скакалки, гимнастическая скамья, гантели, гимнастическая палка стереомагнитола, видеомагнитофон, DVD проигрыватель, телевизор.

	Формы подведения итогов
	Концерты,  смотры, праздники, мероприятия с награждением активных  участников коллектива, тесты.


Типы занятий 
Учебно-тренировочные занятия
Подразумевают формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, совершенствование умений и навыков, в нашем случае характерных для фитнес- аэробики. Такой тип уроков должен составлять не менее 50% всех занятий.

Комплексное  занятие
Оно направленно на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи физического, психического, умственного, нравственного развития.

Игровое занятие
Построено на основе разнообразных подвижных игр,- эстафет и.т.д. Совершенствуются двигательные умения и навыки, развиваются физические качества, воспитывается интерес к занятиям физическими упражнениями, развивается двигательная самостоятельность и способности участвовать в коллективных играх.

Контрольное занятие
Проводится в конце каждого квартала (полугодия) и направлено на количественную и качественную оценку двигательной подготовленности и физического развития спортсменов.

Хореографическое занятие
Основная задача – формирование правильной осанки, развитие мышечного корсета, устойчивости и гибкости.

Список литературы
Правовая база  программы

1. Конституция Российской Федерации. Режим доступа: http://constitution.garant.ru/act/right/135765/

2. Конвенция ООН о правах ребенка. Режим доступа: http://www.rospsy.ru/dokumenty/normy-mezhdunarodnogo-prava/konventsiya-oon-o-pravakh-rebenka

3. Федеральный Закон "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (с изменениями от 20 июля 2000 г., 22 августа, 21 декабря 2004 г., 26, 30 июня 2007 г.) Режим доступа: http://mon.gov.ru/dok/fz/vosp/4001

4. Федеральным законом № 273 от 29.12.2012 «Об образовании в Российской Федерации»
5. Федеральные государственные образовательные стандарты (ФГОС) нового поколения. Режим доступа: http://standart.edu.ru/

6. Концепция духовно-нравственного воспитания и развития личности гражданина России. Режим доступа: http://standart.edu.ru/

7. Национальная образовательная инициатива "Наша новая школа" (утверждена 04 февраля 2010 г. Пр-271). Режим доступа: http://mon.gov.ru/dok/akt/6591/

8. СанПиН 2.4.4.3172-14 № 41 от 14.07.2014г. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»

9. Федеральный закон "Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних" (с изменениями от 13 января 2001 г., 7 июля 2003 г., 29 июня, 22 августа, 1, 29 декабря 2004 г., 22 апреля 2005 г., 5 января 2006 г., 30 июня, 21 июля, 1 декабря 2007 г.)  Режим доступа:  http://mon.gov.ru/dok/fz/vosp/4005/
10. Концепция развития дополнительного образования детей до 2020 г. Режим доступа: http://dopedu.ru/gos-politika/564-concept-utv.html
11. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 г. Режим доступа: http://www.rg.ru/2015/06/08/vospitanie-dok.html

Основная литература

1.
Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для студентов вузов физической культуры / Под.ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. Шестаковой.  М.: СпортАкадемПресс, 2013. 

2.
Базовая аэробика в оздоровительном фитнесе: уч. пособие / Планета фитнес. –  М.: ООО УИЦ ВЕК, 2013. – 72 с.

3. Буц, Л.М. Для вас девочки/ Л.М. Буц – М. Физкультура и спорт. – 2011 г.

4. Давыдов, В.Ю., Коваленко, Т.Г., Краснова, Г.О. Методика преподавания оздоровительной аэробики/Довыдов  В.Ю., Коваленко Т.Г., Краснова Г.О.– Волгоград: Изд-во Волгогр. гос. ун-та. – 2012 г.

5.
Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: физкультура для всех // Здоровье.  2013. № 1. С. 42–43.

6.
Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . – М.: Терра-Спор, Олимпия Пресс, 2012. –  64с.

7. Прокопов, К.М. Клубные танцы: она / К.М. Прокопов – М. Аст. – 2012 г.

8.Рукабер, Н.А. Программа по спортивной аэробике / Н.А.Рукабер – М. Физкультура и спорт. – 2013 г.

9.
Юсупова  Л.А., Миронов   В.М. Аэробика: учебно-методическое пособие / БГУФК. – Мн: БГУФК, 2013. – 100 с. 
Дополнительная литература
1. Буц, Л.М. Для вас девочки/ Л.М. Буц – М. Физкультура и спорт. – 2011г.

2. Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: физкультура для всех // Здоровье.  2010. № 1. С. 42–43.

3. Прокопов, К.М. Клубные танцы: она / К.М. Прокопов – М. Аст. – 2010 г.

Интернет-ресурсы

1. http://fdstar.com/2008/03/07/voprosy_i_otvety_po_muzykalnomu_vokalu.html
2. http://school-collection.edu.ru/catalog/rubr/f544b3b7-f1f4-5b76-f453-552f31d9b164/29553/
3. http://www.classic-music.ru/
4. http://window.edu.ru/window/catalog?p_rubr=2.1.14
5. http://www.razym.ru/category/muzv/
                                                                                                        Приложение1

Структура занятий
Существует типовая структура занятий. Но не следует относиться к ней как к незыблемому постулату. Типовая структура- это лишь ориентир, которым следует руководствоваться при решении поставленных задач.

      Подготовительная часть.
      Вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Детский организм подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части урока- четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.

      Основная часть
      Задача основной части урока- овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида фитнес – аэробика. Также предусматривает развитие и совершенствование ориентировки во времени и  пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в  равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения, характеризующие такие виды как классическая аэробика, степ-аэробика,  хип -хоп - аэробика, фитбол-аэробика, и др. Обязательно используются упражнения у хореографического станка, у гимнастической стенки, с гимнастической  скамейкой, и фитболом, степ- платформой и другим фитнес инвентарем. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, музыкальности, применяются упражнения, развивающие творческое мышление. Не следует перегружать урок бывшим количеством нового учебного материала. Это быстро утомляет детей, рассеивает их внимание. Так как программа рассчитана на детей : 6 – летнего  возраста, смена деятельности должна быть каждые 20 – 30 минут. Заканчивать эту часть  урока целесообразно эмоциональными играми, главным образом  спортивно-соревновательного характера.

      Заключительная часть
      Ее продолжительность – 5 – 10 минут. Задачи этой части урока- завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства- медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.

                                                                                                     Приложение2
Теоретическая  подготовка
     
      Теоретическая подготовка является неотъемлемой частью целостной системы подготовки высококвалифицированных спортсменов и  играет главную роль в повышении спортивного мастерства. Она  органично связана с физической, технико-тактической, морально-волевой видами подготовки.

      Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике – в условиях тренировочных занятий в группе и самостоятельных занятий.

      Теоретическая подготовка может проводиться в виде специальных теоретических занятий, а также бесед, лекций непосредственно во время проведения учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме, используя современные средства обеспечения наглядности. Кроме того в зависимости от конкретных условий и возможностей организации учебно-тренировочного процесса, уровня теоретической подготовленности занимающихся в план и содержание теоретической подготовки могут вноситься коррективы.

Теоретическая подготовка включает следующие темы:

      1. Физическая культура и спорт в России
      Понятие «физическая культура». Значение физической культуры для укрепления здоровья и физического развития граждан России, их подготовки к трудовой и оборонной практике. Роль физической культуры в воспитании подрастающего поколения и основного контингента взрослого населения. Спортивные разряды и звания, порядок их присвоения.

      2. история развития и современное состояние фитнес – аэробики
      Истоки фитнес – аэробики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Тенденции и перспективы развития фитнес – аэробики.

      3. Гигиенические требования к занимающимся спортом
      Понятие о личной гигиене и гигиеническом обеспечении занятий. Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и местам занятий.

      Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, его значение в сохранении в укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийность и усвоение пищи, энергозатраты при физических нагрузках.

      Понятие о рациональном питании, режиме питания и регулировании веса тела спортсмена. Понятие о системе мероприятий по профилактике вредных привычек.

      4. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
      Причины и профилактика простудных заболеваний у спортсменов. Понятие о системе закаливания. Патологические состояния в спорте: перенапряжения сердечно - сосудистой системы, заболевания органов дыхания,  острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий фитнес – аэробикой. Оказание первой помощи и доврачебная помощь. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма. Восстановительные мероприятия при занятиях фитнес – аэробикой.

                                                                                                          Приложение3
Строение и функции организма человека
      Краткие сведения об опорно - мышечном  аппарате ( кости, суставы, мышцы). Основы знаний о строении и функциях внутренних органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.

      Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем  организма.

      6.   Влияние физических упражнений на организм спортсмена
      Характеристика положительного воздействия физических упражнений на функциональные системы организма спортсмена. Понятие о тренировочной нагрузке и ее основных характеристиках. Понятие об утомлении и переутомлении. Критерии готовности к возобновлению выполнения упражнений.

      7. Общая характеристика спортивной подготовки.
      Понятие о системе спортивной подготовки. Взаимосвязь тренировки, соревнований и восстановления. Формы организации тренировочных занятий. Понятие об основных средствах и методах тренировки.

      Основы методики воспитания двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия.

      Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке. Принципы, этапы и методы обучения технике  двигательных действий. Ошибки, их предупреждение и исправление.

      Основы методики проведения учебно-тренировочных занятий.

      Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. Назначение, содержание и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающие эффект тренировки. Планирование и контроль в спортивной подготовке.

      8. Основы музыкальной грамоты
      Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в фитнес – аэробике.

      Основы композиции и методика составления комбинаций. Требования к ним, компоненты оценки. Способы создания новых элементов.

      9. Правила судейства, организация и проведение соревнований.
      Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.

      10. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе
      Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом.

      Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и документы планирования.

      Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и оперативный. Содержание и документы учета и контроля. Дневник спортсмена, его содержание и значение в общем процессе управления.
Психологическая подготовка
      Психологическая подготовка органически взаимосвязана и с другими разделами подготовки и проводится круглогодично в  ходе учебно-тренировочного процесса.

      В основе психологической подготовки лежит, с одной стороны, психологические особенности вида спорта, с другой – психологические особенности  спортсмена. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов.

      В психологической подготовке можно выделить:

      *    общую (базовую) психологическую подготовку;

      *    психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную)

      *    психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную  и постсоревновательную).

      Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки и включает:

        развитие важных психических функций и качеств – внимания, представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения;

        развитие профессионально важных способностей – координации, музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

        формирование значимых морально – нравственных и волевых качеств ( любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности);

        психологическое образование (формирование системы специальных знаний о психике человека, психических  состояниях, методах формирования нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний);

        формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредоточить внимание перед выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять неблагоприятным  внешним воздействиям.

Воспитание личностных качеств.
            В процессе подготовки спортсменов в фитнес – аэробике чрезвычайно важно формировать спортивный  характер и личностные качества (убежденность, настойчивость и целеустремленность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность виду спорта).

            Формирование спортивного коллектива.
            Для командных видов спорта особенно важным является формирование чувства коллективизма – как необходимое условие успешного выступления команды в соревнованиях. В рамках психологической подготовки спортсменов  следует формировать сплоченность членов группы, товарищеские взаимоотношения на спортивной площадке и вне ее. При этом следует применять индивидуальный подход к каждому спортсмену, умело объединять лидеров группы и ведомых и направлять деятельность каждого в интересах коллектива.

            Воспитание волевых качеств.
            Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсменов. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых усилий.

            Для воспитания смелости и решительности необходимо включить в тренировочный процесс упражнения, выполнение которых связанно с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем следует поощрять и стимулировать принятия спортсменами ответственных решений. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у спортсменов сознательного отношения к тренировочному процессу, к  важности освоения техники вида спорта, к повышению уровня физической подготовленности.

            Выдержка и самообладание.
            Выдержка и самообладание являются чрезвычайно важными качествами спортсмена и выражаются в преодолении отрицательных эмоциональных состояний до выступления и, особенно в процессе его. Для воспитания этих качеств в занятиях специально создаются экстремальные ситуации повышенной эмоциональной напряженности и добиваются того,  чтобы спортсмены управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции.

           

            Инициативность и дисциплинированность.
            Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям, к заданиям тренера, в организованности и исполнительности. Соблюдение всеми членами команды дисциплины во время выступления – одно из важнейших условий полноценной реализации соревновательной программы. ЕЕ воспитание тесно связано с четкой организацией учебно-тренировочного процесса, неукоснительным выполнением установок тренера и его заданий.

            Инициативность спортсменов может проявляться в составлении соревновательных композиций  повышенной трудности, включении в тренировочную программу сложных элементов.

            Развитие процессов восприятия.
            Эффективность синхронного выполнения  двигательных действий и качества перестроений в соревнованиях во многом связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть перемещения партнеров и оценивать правильность сохранения дистанции- важные составляющие мастерства. От этого во многом зависит своевременность, синхронность и точность выполнения соревновательных  композиций. Для  развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе применяются различные игры и игровые задания с изменением скорости, направления и расстояния в движениях спортсменов и различных объектов.

            Развитие внимания.
            Эффективность соревновательной деятельности в фитнес – аэробике в значительной мере зависит и от свойств внимания спортсменов – его объема, интенсивности и устойчивости, распределения и переключения.

            Для развития этих способностей в занятиях включаются игровые упражнения с изменением пространства, с увеличением числа спортсменов группы.

            Формирование способности управлять эмоциями.
            Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают спортсменам преодолевать чрезмерные возбуждения нервной системы, экономить энергию.

            Для формирования умений управлять эмоциональным состоянием и мобилизацией стенических эмоций следует:

        включать в тренировку нетрадиционные упражнения с использованием соревновательного метода;

        применять методы аутогенной и  психорегулирующей тренировки для снятия утомления и чрезмерного эмоционального возбуждения.

            Успех соревновательной деятельности во многом зависит и от качества предшествующего тренировочного процесса, который порой выражается в монотонной и продолжительной работе.

            Специальная психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до их начала, опирается на общую подготовку и должна решать следующие задачи:

        осознание спортсменами значимости предстоящих соревнований;

        формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;

        формирование твердой уверенности в своих силах;

        овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуальной готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах;

        разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий;

        совершенствование методики  саморегуляции психических состояний;

        формирование  эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

        отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

        сохранение нервно-психической устойчивости, профилактику перенапряжений.

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно специально планировать их решение, включая в систему круглогодичной спортивной подготовки.
Восстановительные мероприятия
Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки

юных спортсменов, невозможно без применения системы специальных средств и методик восстановления, которые реализуются  в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и  соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Система профилактических и восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства  психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.

            Педагогические средства восстановления:
1.   Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо-, микроциклах.

2.   Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.

3.   Рациональное построение учебно-тренировочных занятий.

4.   Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и

      нетрадиционных.

5.   Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по их

      направленности.

6.   Индивидуализация тренировочного процесса.

7.   Адекватные нагрузки интервалы отдыха.

8.   Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания.

9.   Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.

10. Дни профилактического отдыха.

            Психологические средства восстановления.
1.   Организация внешних условий и факторов тренировки.

2.   Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам.

3.   Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и самоприказы.

4.   Идеомоторная тренировка.

5.   Психорегулирующая тренировка.

6.   Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение музеев, выставок,

      театров

            Гигиенические средства восстановления:
1.   Рациональный режим дня.

2.   Оптимальная продолжительность ночного сна- не менее 8-9 часов в сутки, дневной

      сон(1час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям..

3.   Время тренировочных занятий преимущественно в благоприятное время суток: после 8

      часов утра и до 20 часов. Тренировочные занятия в  неблагоприятное время суток с целью

      волевой  подготовки  допустимы и целесообразны  в подготовительном  периоде.

4.   Сбалансированное  3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак- 20-25%, обед –

      40-45%, ужин – 20-30% суточного рациона.

5.   Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки,

      спортивные напитки во время пищи, до и во время тренировки.

6.   Гигиенические процедуры.

7.   Удобная тренировочная и соревновательная обувь и одежда.

            Физиотерапевтические средства восстановления:
1.   Душ: теплый (успокаивающий); контрастный  и вибрационный (возбуждающий).

2.   Ванны: хвойная, жемчужная, солевая.

3.   Сауна 1-2 раза в неделю по  5-7 минут, не позднее, чем за 5-7 дней до соревнований.

4.   Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро.

5.   Спортивные  растирки.

6.   Аэронизация,  кислородотерапия, баротерапия

7.   Электросветотерапия, токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое  облучение.

                                                                                                         Приложение 4
Воспитательная  работа
 Одной из основных задач учреждений дополнительного образования детей является

обеспечение необходимых условий для личностного развития.

      Воспитание – это целенаправленное формирование отношений к системе наивысших

ценностей достойной жизни достойного человека и формирования у ребенка способностей

выстраивать индивидуальный вариант собственной жизни. Высокий профессионализм

педагога позволяет инициировать самостоятельные размышления о том, что есть жизнь

достойная  Человека.

      На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер-

преподаватель решает  задачу формирования личностных качеств, которые включают:

воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность,

терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании

с волевыми ( настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание

(чувство прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия).

      Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной работы,

утвержденным директором спортивной школы.

      Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно-оздоровительных мероприятий,

учебы в школе, а также в свободное от занятий время.

      К воспитательным средствам можно отнести: лекции, беседы, собрания, встречи с интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера; высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, дружный коллектив; система морального стимулирования; наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступивших, проводы выпускников, соревновательная деятельность учащихся и ее анализ, регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, посещение театров и художественных выставок; трудовые субботники; оформление спортивных стендов и газет.

                                                                                                              Приложение5
Инструкторская и судейская практика
    В течение всего периода  обучения тренер готовит себе помощников, привлекая учащихся старших разрядов к  организации занятий с младшими учащимися. Перед учащимися старших разрядов ставятся следующие требования: уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по ОФП, обучать основам техники выполнения упражнений, уметь проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами; уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные комбинации для спортсменов младших разрядов; знать правила соревнований, систематически (4-6 раз в год) судить соревнования, уметь организовать и проводить школьные  соревнования.

      На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо организовывать специальный семинар по подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара спортсменами сдается зачет по теории и практике, который оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по теории, практике и итоговая оценка. 

Приложение 6. 

Строевые упражнения.

 Понятия: «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, кругом, пол-оборота расчёт. Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперёд и обозначение шага на месте. Остановка. Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении(налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. Граница площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.
Упражнения для рук.

Поднимание и опускание рук вперёд, вверх, назад, в стороны; движение прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях(одновременные, поочерёдные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера, сгибание разгибание рук в различных упорах(в упоре на станке, на гимнастической скамейке, в упоре лёжа, но с отведением ноги(поочерёдно правой и левой) назад при сгибании разгибании рук, то же с опорой носками на гимнастическую скамейку или рейку на гимнастической стенки, и в висах(подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в висе). Упражнения с гантелями.

Упражнения для ног.

Сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприсяды и присяды в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой ноги вперёд или в сторону ) с опорой и без опоры. Выпады вперёд, назад, в сторону. Пружинистые полуприседания ввыпадами сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку( сериями, слитно, толчком обеими ногами или одной. Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости (изи.п. стойка на одной, другая вперёд-книзу) в сторону, назад, в сторону вперёд, (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более). Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. Удерживание ног в различных положениях(вперёд, в сторону, назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками(на месте и в движении).

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков(20 прыжков за 8сек.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, использование скакалки и др. предметы. Пружинный шаг(10-15с.), пружинный бег(20-45с.) Приседания с отягощениями, с партнёром, поднимание на носки(в подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин.) Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах( высоту прыжка постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком ногами с разбега с доставанием предмета. Прыжки с предметами в руках. Прыжки из глубокого приседа.
Упражнения для туловища, шеи, спины.

Наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад; поворот головы вправо, влево, одновременно с поворотом наклон головы вверх и вниз.  Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры), движения по кругу, скручивание вправо, влево, смещение туловища вправо, влево, прогиб вперёд, назад. Упражнения на пресс в различных положениях. Упражнение «кошка»,  «лодочка»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.

Базовые шаги аэробики.

•
Ходьба: утрированная ходьба, при которой вес тела переносится с одной ноги на другую;

•
Подъём колена: движение выполняется стоя. При этом одна нога сгибается в колене и поднимается, а другая остаётся на полу (неап);

•
Выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперёд и согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу(ланч);

•
Бег при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременно скачками. Выполняется на месте и с передвижением;

•
Прыжки ноги вместе-врозь;

•
Из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением и.п.(аэрджек);

•
Изи.п. основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь с приземлением в полуприсяд ноги врозь. Толчком двумя вернуться ви.п. (джек);

•
«скип»: движение начинается с прыжка на одной ноге споследующем скачком на этой же ноге, в то время как сводная нога сгибается и выпрямляется вперёд;
•
Ту-степ: шаг правой вперёд, приставить левую, шаг правой вперёд. Следующий шаг начинать с левой ноги( ритм 1и2 – раз и два).

•
Скоттиш: шаг правой вперёд, шаг левой вперёд, шаг правой вперёд, подскок на правой. Следующий шаг начинается с левой ноги(ритм – раз, два, три, четыре).

•
Полька: шаг правой вперёд, приставить левую, шаг правой вперёд, подскок на правой. Следующий шаг начинается с левой ноги(ритм – раз, два, три, четыре).

•
Подскок: шаг правой вперёд, подскок на правой. Следующий шаг начинается с левой ноги.(ритм раз – и);
•
Скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинается с левой ноги.(Раз – и);

•
Галоп: шагом правой, толчок правой ноги прыжок с приземлением на левую, выполняется вперёд и в сторону(ритм раз – и);

•
Пони: шаг правой вперёд или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге приставить её к правой. Следующий шаг начинается с левой ноги.(ритм раз – и);

•
Ча-ча-ча: шаг правой вперёд, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги.(ритм – раз, два, три, четыре)

•
Чарльстон: шаг правой вперёд, приставить левую вперёд, шаг левой назад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги(ритм – раз, два, три, четыре).

•
Прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперёд-книзу или в сторону-книзу.
Упражнения на развитие осанки.

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, острым перекатным, пружинным шагом) и бега в чередовании с остановками на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 180-360град.
Упр. «Черепаха»

Установка: Сидим на стуле, нас привязали к спинке стула.

И.П. сидя на коврике, ноги вытянуты вперёд, носки вытянуты, руки лежат на коврике по сторонам, спина прямая, плечи расправлены. На 4 счёта плечи собираются вперёд, голова опускается в низ, но спина не наклоняется (черепаха влезла в свой панцирь), на следующие 4 счёта возвращаемся в исходное положение; упражнение «коробочка». Упражнение «кошка»,  «лодочка», «мячик»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.
Упражнения на развития гибкости.

Наклоны вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. Движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Сед с глубоким наклоном, голова опущена ( держать 20-40 с.), Упражнения на развитие подвижности стопы: И.П. сидя на полу, спина прямая, ноги вытянуты вперёд, 6 поз. На раз – вытянуть носки, пятки прижаты к полу, стремимся пальцами коснуться пола, на два носки на себя (поочерёдно, одновременно, по кругу).

Выполнение упражнений в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног: И.П. дети в паре сидят друг напротив друга, ноги 1партнёра упираются в щиколотку второго, руки сцеплены. На раз – два первый медленно ложится назад, упираясь в ноги партнёра, на следующие 4 счёта фиксируют положение, на следующие 2 счёта возвращаются в исходное положение.
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