Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа               

с. Стегаловка  Долгоруковского муниципального района Липецкой области

	Принята на заседании методического объединения

от «_____» августа 2018 г.

Протокол №1


	
	Утверждаю:

Директор

МБОУ СОШ с. Стегаловка

___________/Востриков И.Е./

 «_____ » августа 2018 г.


Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности
«Раз шажок, два шажок»
Возраст детей: 10-12 лет

Срок реализации: 1 год

Уровень программы: базовый

с. Стегаловка  2018
Содержание

	1.Пояснительная записка.
	стр. 3

	2.Цели и задачи программы.
	стр. 7

	3.Планируемые результаты освоения программы.
	стр. 8

	4.Учебный план. 

    Формы промежуточной аттестации.
	стр. 8

	5.Календарный учебный график.
	стр. 9

	6. .Содержание программы
	стр. 10

	7. Оценочные и   методические материалы
	стр. 11

	8.Организационно-педагогические условия
	стр. 12

	Рабочая программа курса «Степ-аэробика в жизни » (Приложение 1)

Рабочая программа курса «Удивительные ступеньки » (Приложение 2)
	стр. 14
стр. 16


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Раз шажок, два шажок» направлена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и

Системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.

Программа ориентирована на приобщение детей к здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва нации. 

Сфера профессиональной деятельности - «человек -человек».
Особенности дополнительного образования.
Дополнительное образование - персонализированный компонент общего образования, находится вне рамок образовательных стандартов и дополняет основное образование.
Дополнительное образование детей по праву рассматривается как важнейшая составляющая образовательного пространства, сложившегося в современном обществе. Оно социально востребовано, требует постоянного внимания и поддержки со стороны общества и государства как образование, органично сочетающее в себе воспитание, обучение и развитие личности ребенка.
Система дополнительного образования способствует усилению мотивации детей к познанию  и творчеству, дает возможность учащимся быть гармонично развитыми личностями, создает условия для саморазвития и самореализации.   В традиции нашей школы – создать ребенку «социальную ситуацию развития», среду общения, поле деятельности, которое невозможно заменить даже интересным уроком.

 К достижениям дополнительного образования различного уровня может быть отнесено создание условий для выбора ребенком различных форм и видов деятельности, которые могли бы удовлетворить  индивидуальные учебные и внеучебные интересы обучающегося, его потребность в развлечении и досуге, неформальном общении и творчестве, в профессиональном самоопределении. Чем больше у ребенка  возможностей  освоить разноуровневые  программы,  по  своей направленности, не дублирующие содержание школьного образования, тем  больше у него возможностей определить сферу собственных познавательных  интересов и возможностей. 

Если сопоставить общее  образование и  дополнительное, то ценность первого определяется, прежде всего, системностью и фундаментальностью, второго - возможностью  индивидуализировать процесс социализации ребенка. Оба эти вида образования выступают как взаимодополняющие друг друга. 

Дополнительное образование  выполняет следующие функции:

- образовательную – обучение ребенка по дополнительным образовательным программам, получение им новых знаний;

- воспитательную – обогащение культурного слоя организации, осуществляющей образовательную деятельность,формирование в школе культурной среды, определение на этой основе четких нравственныхориентиров, ненавязчивое воспитание детей через их приобщение к культуре;

- информационную – передача педагогом ребенку максимального объема информации (изкоторого последний берет столько, сколько хочет и может усвоить);
- коммуникативную – это расширение возможностей, круга делового и дружеского общенияребенка со сверстниками и взрослыми в свободное время;
- рекреационную – организация содержательного досуга как сферы восстановления

психофизических сил ребенка;

- интеграционную – создание единого образовательного пространства школы;

- компенсаторную – освоение ребенком новых направлений деятельности, углубляющих идополняющих основное образование и создающих эмоционально значимый дляребенка фон освоения содержания общего образования, предоставление ребенкуопределенных гарантий достижения успеха в избранных им сферах творческойдеятельности;
- социализацию – освоение ребенком социального опыта, приобретение им навыковвоспроизводства социальных связей и личностных качеств, необходимых для жизни;
- самореализацию – самоопределение ребенка в социально и культурно значимых формахжизнедеятельности, проживание им ситуаций успеха, личностное саморазвитие.

Актуальность, направленность, педагогическая целесообразность, новизна  программы.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Раз шажок, два шажок» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию здорового образа жизни и неотъемлемая  часть всей образовательно-воспитательной деятельности в школе. Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья школьников.

Аэробика - одно из направлений массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой. Аэробика - представляет собой синтез общеразвивающих гимнастических упражнений, разновидностей бега, скачков, подскоков, выполняемых под музыкальное сопровождение 120-160 уд/мин поточным или серийно-поточным методом.

Актуальность  программы.
Если физкультура просто важна для взрослого человека, то для детей всех возрастов она жизненно необходима. Расширение школьной программы, введение компьютеризации, резко возросшее внимание к телевидению, видеоиграм и многое другое способствует ограничению двигательной активности детей. Загрязнение окружающей среды, ухудшение качества питания, наследственность, в свою очередь, ведёт к физическому отставанию детей, проявлению различных отклонений, таких, как нарушение осанки, деформация позвоночника, лишний вес и ожирение, близорукость и другие, а далее – к возникновению и развитию различных заболеваний. 

Сохранение и укрепление здоровья школьников – одна из актуальных проблем нашего времени. Однако состояние здоровья детей сегодня далеко не соответствует ни потребностям, ни потенциальным возможностям современного общества.

Здоровье ребёнка зависит от ряда факторов – биологических, экологических, социальных, гигиенических, а также от характера педагогических воздействий.

Аэробика – это один из подходов к решению комплекса назревших задач. Новизна подачи учебного материала, новые виды двигательных действий всё больше заинтересовывают учащихся, увеличивают их двигательный режим, содействуют возникновению привычки к повседневным занятиям физической культурой и спортом. Аэробика отличается доступностью, тат как её содержание базируется на знакомых всем учащимся общеразвивающих упражнениях. Движение в ритме и темпе, заданном музыкой, способствует ритмичной работе внутренних органов и систем, что при регулярных занятиях ведёт к общему оздоровлению организма. В аэробике неограниченный выбор движений, воздействующих на все части тела, на развитие всех физических качеств: ловкости пластичности, гибкости, выносливости, силы. Музыкальный ритм организует движения, повышает настроение занимающихся. Положительные эмоции вызывают стремление выполнять движения энергичнее, что увеличивает их воздействие на организм. 

На данных занятиях учащиеся учатся сознательно распоряжаться своим телом, понимать каждое движение упражнения в его простейших элементах и сложной координации, различать ритмы музыки и согласовывать свои движения с нею. Немаловажным является лечебный эффект. В результате регулярных занятий создаётся мышечный корсет, исправляются недостатки осанки, уменьшается плоскостопие. При выполнении упражнений в партере, в результате активной работы мышц брюшного пресса, и спины, происходит своеобразный массаж внутренних органов, организм укрепляется, ребёнок меньше болеет. 

Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх и вниз по специальной степ-платформе. Она поможет получить гармонично развитое тело, прекрасную осанку, подтянуть мышцы в проблемных местах и выработать выразительные, точные движения. Хотя основой тренируемой частью тела являются ноги, степ укрепит спину и руки. В степе используются те же упражнения, что и классической гимнастике. Все они оказывают положительное действие на весь организм, укрепляя дыхательную и нервную системы, а также нормализуя артериальное давление и деятельность вестибулярного аппарата. 

Программа дополнительного образования детей «Раз шажок, два шажок» направлена на:

• создание условий для развития ребенка; 

• развитие мотивации к познанию и творчеству; 

• обеспечение эмоционального благополучия ребенка; 

• приобщение детей к общечеловеческим ценностям; 

• профилактику асоциального поведения;

• создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка, ее интеграции в систему мировой и отечественной культур;

• интеллектуальное и духовное развития личности ребенка;

• укрепление психического и физического здоровья;

• взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей.
Педагогическая  целесообразность.   

Данная программа является педагогически целесообразной, и в своем содержании направлена:
-на реализацию принципа вариативности, который заложен в планировании учебного материала в соответствии  материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, инвентарь, оборудование) и возрастными особенностями учащихся. Учитывая анатомо-физиологические особенности организма детей и специфику средств в аэробике, при составлении программы соблюдены следующие правила:  Уже в возрасте после 10-12 лет дети способны к относительно длительной работе на выносливость, повторению одних и тех же движений. С этого возраста им под силу занятия модификации базовых шагов классической, степ-аэробики. Занятия танцевальными видами, с этого возраста начинается подготовка команд к соревнованиям по фитнес-аэробике. 

-на реализацию принципа индивидуализации и дифференциации обучения, который предусматривает разделение обучающихся на первом и втором году обучения по индивидуальным учебным планам, на основе их отдельных особенностей и результатов освоение программы через ежемесячное, регулярное тестирование.  

Индивидуализация обучения обеспечивается переходом обучающихся 1 года обучения с базовой части программы на обучение по индивидуальному образовательному маршруту, разработанному для конкретного ребёнка.

-на реализацию принципа системности который предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы.

Приоритетным направлением в повышении мотивации детей к занятиям физической культурой и спортом является включение обучающихся в социально ориентированную деятельность. 

Социально ориентированная деятельность включает в себя спортивные мероприятия, объединяющие младших и старших.

Новизна и оригинальность  программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования  и закладывает основы для  занятий в более старшем возрасте разными видами спорта. Программа привлекает  внимание к вопросу ведения здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.

Нормативно-правовое обеспечение  дополнительной общеразвивающей  программы.
- Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273ФЗ "Об образовании в Российской Федерации". 

-  Концепция развития дополнительного образования детей. Утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р.

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. N 1008 “Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”. 

- «Примерные требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей (письмо Министерства образования РФ от 11.12.2006 N 06-1844).  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей".
Отличительные особенности  образовательной программы.
Программа составлена таким образом, что нацеливает коллектив воспитанников спортивного объединения на такой путь обучения, при котором теоретические знания обучающийся получает одновременно с практикой, что является  наиболее продуктивным и целесообразным в свете современных тенденций российского образования.

Структура программы

В программе выделено два типа задач.Первый тип – это воспитательные задачи, которые направлены на расширение спортивного кругозора и укрепление здоровья школьников во время занятий степ-аэробикой.
Второй тип – это образовательные задачи, которые связаны непосредственно с физическим развитием и навыками выполнения упражнений степ-аэробики, необходимых для участия в показательных выступлениях и фестивалях.
В программу включены курсы: курс № 1 «Аэробика в жизни», курс № 2 «Удивительные ступеньки». 

2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Данная программа ставит своей целью: формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой деятельности, умеющей использовать ценности физической культуры и в частности средств фитнес-аэробики для укрепления и сохранения собственного здоровья, организации активного отдыха.

Реализация цели дополнительной общеразвивающей программы соотносится с решением поставленных задач:

Образовательные задачи:  

- Освоение базовых знаний и общих представлений о физической культуре, их истории и современном развитии, значении в жизни человека, роли в укреплении и сохранении здоровья;  

- Сформировать общие представления об современных направлениях аэробики;

 - Обучить навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

- Обогатить двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами различных видов фитнес-аэробики; 

- Расширить двигательный опыт, за счет использования средств аэробики; 

- Содействовать развитию психических процессов (внимания, памяти, мышления). 

- Сформировать способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах деятельности; 

- Сформировать умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

- Развивать оценочные компетентности обучающихся и умения выстраивать индивидуальные образовательные маршруты.  

Воспитательные задачи: 

 - Воспитание сознательного отношения к выполнению физических упражнений; 

- Сформировать умения противодействовать действиям и влияниям, представляющим угрозу жизни, здоровью и безопасности личности и общества в пределах своих возможностей. 

- Формировать эстетическое наслаждение от выполненной работы;  

- Воспитывать нормы коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Оздоровительные задачи: 

 - Развивать координационные способности и физические качества (точность воспроизведения движений, ритма, скорости и точности реагирования на сигналы, согласованности движений, ориентации в пространстве, гибкость, выносливость); 

 - Повысить функциональные возможности основных жизнеобеспечивающих систем организма.

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

Планируемые результаты освоения курса № 1 «Степ-аэробика в жизни»
Занимающиеся должны знать:

- Влияние занятий степ-аэробикой на организм человека;

- Возможности степ-аэробики в области сохранения и укрепления здоровья;

- Средства восстановления в оздоровительной тренировке;

- Особенности питания при занятиях степ-аэробикой;

- Методику использования музыкального сопровождения на занятиях степ-аэробикой;

Занимающиеся должны уметь:

- Составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях;

- Сосредотачиваться и расслабляться.

Планируемые результаты освоения курса № 2 «Удивительные ступеньки»
Занимающиеся должны знать:

- Особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений;

 -Назначение и функции различных программ по степ-аэробике, как регулировать эмоциональное напряжение;

Занимающиеся должны уметь:

- Выполнять базовые шаги и их модификации;

- Слышать музыку и выполнять движения в такт музыки;

- Выполнять танцевальные движения различных направлений;

- Технично выполнять упражнения силового характера с оборудованием и без него;

- Выполнять комбинации свободно, непринужденно, самостоятельно.
4. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№
	Разделы программы
	Кол-во часов
	Формы промежуточной аттестации 

	1
	Степ-аэробика в жизни
	10
	Викторина

	2
	Удивительные ступеньки
	25
	Показательные выступления

	 
	Всего часов
	35
	


Формы промежуточной аттестации

Промежуточная аттестация проводится после изучения каждого курса  программы.

5. КАЛЕНДАРНЫЙ ГРАФИК
Срок реализации программы: 1 год

	Этапы образовательного процесса
	1 год обучения

	Аудиторный
	1сентября-25 мая

	Промежуточная аттестация
	Ноябрь, май

	Внеаудиторный
	Июнь-август (самостоятельные занятия)


Возраст обучающихся:  дети  10 - 12 лет.

В коллектив секции  принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Режим занятий

Занятия в объединении проводятся в соответствии с календарным учебным графиком:

Начало занятий - первая неделя сентября 2018 года.

Окончание  занятий – последняя неделя мая 2019 года.

Количество занятий в неделю  -  1

Продолжительность занятий  – 1 час

Длительность учебного часа – 45 минут 
Количество учебных недель - 35 недель 
Наполняемость учебной группы  - 15 человек

Количество групп - 1
Занятия проводятся в  разновозрастной группе.

Формы обучения: очная.

Формы занятий 

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях применяются следующие формы деятельности учащихся:
• Фронтальная (предусматривает подачу учебного материала всей группе обучающихся). 

• Работа в парах, тройках, малых группах. 

• Индивидуальная. 

Форма проведениязанятий: практические, комбинированные, соревновательные.

Режим  занятий

Занятия в объединении дополнительного образования МБОУ СОШ с. Стегаловка проводятся строго по расписанию, которое утверждает директор школы. Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся администрацией организации, осуществляющей образовательную деятельность, по представлению педагогических работников с учетом пожеланий учащихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних, санитарно-гигиенических норм  и возрастных особенностей обучающихся, а также с учетом возможностей педагогов, обучающихся, занятости кабинетов. 

В течение года расписание может корректироваться в связи с  производственной необходимостью. Допускается разовый перенос занятий  педагогами по согласованию с администрацией организации, осуществляющей образовательную деятельность. Расписание занятий учебной группы записывается на первой странице журнала учета работы. Изменения в расписании отражаются в журнале.  

В МБОУ  СОШ с. Стегаловка обучение детей по дополнительной общеразвивающей  программе организуется в течение всего учебного года. Организация учебных занятий с обучающимися осуществляется в  соответствии   с   расписанием   занятий и учебным планом программы
6. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Содержание системы работы и задачи физкультурно-оздоровительного развития представлены по  курсам:«Степ-аэробика в жизни» и «Удивительные ступеньки».
1. «Степ-аэробика в жизни»

История развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов аэробики. Современные тенденции в фитнесе. Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

      Роль и значение фитнес-аэробики в профилактике заболеваний укреплении здоровья, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течение дня, недели, месяца. Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятия, а также индивидуальных, самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом. Восстановительные мероприятия. Основы музыкальной грамоты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат). Основы хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического воспитания. Основы составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика в движении под музыку.

2. «Удивительные ступеньки»
     Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия (массаж). Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной недели.

    Организация и проведение самостоятельных занятий фитнес-аэробикой. Подготовка к занятиям. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. Составление плана самостоятельного занятия классической аэробикой.

     Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения технических элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.

     Фитнес-аэробика.

     Классическая аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.

     Степ-аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.

     Хореографическая подготовка. Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.

      Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение.

      Функциональная тренировка (тренинг):

Упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, быстроты.

7. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
Занятия кружка состоят из теоретической и практической частей. Теоретическая часть включает краткие сведения о развитии фитнес-аэробики в мире и в России, классификации видов аэробики, бесед о значении занятий фитнесом в жизни и укреплении здоровья школьников. Практическая часть работы направлена на получение навыков выполнения упражнений степ-аэробики.  

При оценке и анализе работ учитывается возраст ребенка, его способности, достижения за конкретный промежуток времени.

1. Показатели сформированности умений:

2. Полнота - овладение всеми поэтапными действиями одного процесса. Осознанность - насколько задание понятно и насколько продуманно оно выполняется.

3. Свернутость и автоматизм - в процессе овладения деятельностью некоторые действия могут выполняться на уровне подсознания.

4. Быстрота - скорость выполнения работы.

5. Обобщенность - способность переносить свои умения на другие задания. Полученные данные обрабатываются для получения полной и точной оценки работы педагога и детей.

Для полноценной реализации данной программы используются разные виды контроля:
· текущий – осуществляется посредством наблюдения за деятельностью ребенка в процессе занятий;

· промежуточный – праздники, соревнования, занятия-зачеты, конкурсы;

· итоговый – открытые занятия, показательные выступления.

Оценочный материал для проведения промежуточной аттестации 

Чувство ритма.
Соответствие ритма движений ритму музыки (использование смены ритма).
УРОВНИ:
Высокий – соответствие движений и ритм музыки, слышит смену музыкального ритма. 

Средний – испытывает небольшие затруднения, сбивается с ритма, при помощи педагога исправляется.

Низкий – не слышит смены ритма музыки, ритм движений не соответствует ритму музыки.

Знание базовых шагов.
УРОВНИ:
Высокий – свободно воспроизводит базовые шаги.

Средний – выполнение базовых шагов при многократном повторении педагога.

Низкий – затрудняется в выполнении базовых шагов.

Отслеживание результатов освоения программы осуществляется через показательные выступления в рамках школьных и районных мероприятий. Активное участие в районном Фестивале по фитнес-аэробике среди образовательных учреждений Долгоруковского района.  

Форма проведения итогов реализации программы можно считатьвыступление на спортивных праздниках в школе.
8. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
Материально-техническое обеспечение:

1. Танцевальный зал;

2.Степ – платформы;

3. Гимнастические коврики;

4. Ноутбук и колонки;

5. Аудиоматериалы.

Технические средства обучения

Презентации:

1. История развития фитнес – аэробики в мире и России. 

2.Классификация видов аэробики. 

3.Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. 

4.Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Экранно-звуковые пособия

1. Видеозаписи с выступлениями на фестивалях по степ-аэробике;
2. Видеозаписи занятий по степ-аэробике.
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  Приложение 1

Рабочая программа

курса «Степ-аэробика в жизни»

к дополнительной общеразвивающей программе

физкультурно-спортивной направленности

«Раз шажок, два шажок»
Планируемые результаты освоения курса:

Занимающиеся должны знать:

- Влияние занятий степ-аэробикой на организм человека;

- Возможности степ-аэробики в области сохранения и укрепления здоровья;

- Средства восстановления в оздоровительной тренировке;

- Особенности питания при занятиях степ-аэробикой;

- Методику использования музыкального сопровождения на занятиях степ-аэробикой;

Занимающиеся должны уметь:

- Составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях;

- Сосредотачиваться и расслабляться.

Содержание

Вводный инструктаж. Первичный инструктаж на рабочем месте. История развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов аэробики. Современные тенденции в фитнесе. Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Роль и значение фитнес-аэробики в профилактике заболеваний укреплении здоровья, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течение дня, недели, месяца. Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятия, а также индивидуальных, самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом. Восстановительные мероприятия. Основы музыкальной грамоты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат). Основы хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического воспитания. Основы составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика в движении под музыку.

Учебно-тематический план
	№

п/п
	Наименование тем
	Количество

часов

	
	
	

	1. 
	Вводный инструктаж. Первичный инструктаж на рабочем месте. 
История развития фитнес – аэробики в мире и России.
	1

	2. 
	Классификация видов аэробики.

Современные тенденции в фитнесе.
	1

	3. 
	Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы.
	1

	4. 
	Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
	1

	5. 
	Роль и значение фитнес-аэробики в профилактике заболеваний укреплении здоровья, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течение дня, недели, месяца.
	1

	6. 
	Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятия, а также индивидуальных, самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом.
	1

	7. 
	Восстановительные мероприятия.
	1

	8. 
	Основы музыкальной грамоты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат).
	1

	9. 
	Основы хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического воспитания. 
	1

	10. 
	Основы составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика в движении под музыку.
	1


  Приложение 2

Рабочая программа

курса «Удивительные ступеньки»

к дополнительной общеразвивающей программе

физкультурно-спортивной направленности

«Раз шажок, два шажок»
Планируемые результаты освоения курса:

Занимающиеся должны знать:

- Особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений;

 -Назначение и функции различных программ по степ-аэробике, как регулировать эмоциональное напряжение;

Занимающиеся должны уметь:

- Выполнять базовые шаги и их модификации;

- Слышать музыку и выполнять движения в такт музыки;

- Выполнять танцевальные движения различных направлений;

- Технично выполнять упражнения силового характера с оборудованием и без него;

- Выполнять комбинации свободно, непринужденно, самостоятельно.

Содержание
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия (массаж). Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной недели.
Организация и проведение самостоятельных занятий фитнес-аэробикой. Подготовка к занятиям. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. Составление плана самостоятельного занятия классической аэробикой.

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения технических элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.

Фитнес-аэробика.

Классическая аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.

Степ-аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.

Хореографическая подготовка: Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.

Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение.
Функциональная тренировка (тренинг):

Упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, быстроты.

Учебно-тематический план
	№

п/п
	Наименование тем
	Количество

часов

	
	
	

	1. 
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	2. 
	Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия (массаж).
	1

	3. 
	Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной недели.
	1

	4. 
	Подготовка к занятиям. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач.
	1

	5. 
	Составление плана самостоятельного занятия классической аэробикой.
	1

	6. 
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
	1

	7. 
	Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
	1

	8. 
	Оценка выполнения технических элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов.
	1

	9. 
	 Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.
	1

	Фитнес-аэробика.

Классическая аэробика.

	10. 
	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные).
	1

	11. 
	Базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные).
	1

	12. 
	Сочетание маршевых и синкопированных элементов.
	1

	13. 
	Сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками.
	1

	14. 
	Выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением.
	1

	15. 
	Составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.
	1

	Степ-аэробика.

	16. 
	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные).
	

	17. 
	Сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками.
	1

	18. 
	Выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения.
	1

	19. 
	Составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.
	1

	Хореографическая подготовка.

	20. 
	Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений.
	1

	21. 
	Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.
	1

	22. 
	Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение.
	1

	Функциональная тренировка (тренинг).

	23. 
	Упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конечностей.
	1

	24. 
	Упражнения и комплексы на мышцы спины и груди.
	1

	25. 
	Упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, быстроты.
	1
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