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1. КОМПЛЕКСОСНОВНЫХХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ

1.1. Пояснительнаязаписка

Краткосрочная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Летний детский фитнес»(Новые места 2021)(далее - Программа) разработана на основе типовой дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» и предназначенадля реализации в каникулярный период для обучающихсяот 6 до 12 лет.
Программа  разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79);
- Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р  «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей и признании утратившим силу Распоряжения Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р» (вместе с «Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года»);
- Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
	- ПисьмоМинобрнаукиРоссииот 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;
- Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
- Устав ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение об объединениях ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение о проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся ОГБН ОО «ДТДМ».
Нормативные документы, регулирующие использование электронного обучения и дистанционных технологий:
- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 816 «Порядок применения организациями, осуществляющих образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
- Письмо Министерства образования и науки Ульяновской области  от 21.04.2020 № 2822 Методические рекомендации «О реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий». 
- Методические рекомендации от 20.03.2020№ б/н по реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
- Положениеоб организации образовательного процессас использованием электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность, является краткосрочной, предназначена для реализации в период летних каникул. 
Уровень программы - стартовый.
Предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы.

Понимание воспитательной ценности физической культуры - важное условие процесса физического воспитания обучающихся  и формирования их отношения к здоровому образу жизни, потребности двигательной активности. Одним из средств повышения интереса к занятиям  физической культуры видится применение современных фитнес – технологий. В современном мире возникает все больше различных видов фитнеса с танцевальным направлением. Систематическая физическая тренировка способствует гармоничному развитию опорно-двигательной системы, развивает силу, гибкость, выносливость. Танцевальная же направленность помогает оставаться в прекрасном психо–эмоциональном состоянии. Понимание физических возможностей своего тела способствует воспитанию уверенности в себе, предотвращает появление
у детей  различных психологических комплексов.
Представленная программа призвана сформировать у обучающихся устойчивый интерес и потребность в бережном отношении к своему здоровью
и физической подготовке, к развитию своих физических и психических качеств, творческого использования средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Актуальностьданной программы заключаетсяв возрастающем запросе общества ( и родителей и обучающихся) к неспецифичным, но общеукрепляющим видам физической нагрузки, дающим профилактику гиподинамии и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Фитнес, как один из самых распространенных и любимых видов спорта, способствует не только развитию физических качеств, но и является способом приобретения и развития общей гармоничности и красоты тела, пластики, грации. Фитнес прости доступендля детейлюбоговозраста,, обладает широкими возможностями выбора силы воздействия и интенсивности тренировки для любого уровняобщей физической подготовки обучающихся. 
Отличительной особенностью программы является общая направленность на создание условий для укрепления здоровья детей на основе использования занимательных, нетрадиционных методов. Программа включает новое направление здоровьесберегающей технологии, которая направлена не только на формирование, общее укрепление здоровья, но и воспитание у обучающихся культуры здоровья и формирование норм здорового образа жизни. Освоение данной Программы поможет естественному развитию организма ребенка, морфологическому и функциональному совершенствованию общефизических качеств, профилактике гиподинамии и различных заболеваний, ей вызванных.

Новизна программы
Заключается во включении в занятия танцевальных элементов, подвижных игр, эстафет и игровых соревнований, в том числе с творческими элементами, которые предоставляет возможность обучающимся проявить себя. Таким образом формируется позитивная установка, что занятия спортом - это не тяжелые, скучныеи однообразные тренировки, а увлекательное занятие, развивающее у детей координацию и ловкость движений, гибкость и пластичность, чувство ритма, внимание и быстроту реакции, повышающее способность ориентироваться в пространстве, укрепляющее осанку и мышцы ребенка, помогающее приобрести отличную физическую форму и приобщающее к здоровому образу жизни.

Педагогическая целесообразность
Систематические занятия спортом (фитнесом в том числе) совершенствуют приспособительные механизмы организма, снимают нервно-психическое перенапряжение, улучшают процессы обмена веществи кровоснабжения тканей и органов, что положительно отражаетсяна физическом состоянии, самочувствии и работоспособности. Такие занятия применяются и как средство профилактики и лечения многих недугов. Кроме того, программа способствует адаптация обучающихся к современным условиям жизни, даёт возможности для самореализации через участие в танцевальных флешмобах.

В контексте интеграции знаний из области физической культуры и спорта, биологии и физиологии, а так же областей, посвященных диетологии (в области сведений о правильном питании и составления своего рациона) программа реализует метапредметный подход. 

Адресат программы:
Возраст обучающихся – 6-12 лет. 
Характерные черты возраста6-8 лет:подвижность, любознательность, конкретность мышления, большая впечатлительность, подражательность и вместе с тем неумение долго концентрировать свое внимание на чем-либо. В эту пору высок естественный авторитет взрослого. Все его предложения принимаются и выполняются очень охотно. Его суждения и оценки, выраженные эмоциональной и доступной для детей форме, легко становятся суждениями и оценками самих детей. Дети этого возраста весьма дружелюбны, легко вступают в общение. Для них все большее значение начинают приобретать оценки их поступков не только со стороны старших, но и сверстников. Их увлекает совместная коллективная деятельность. В этом возрасте ребята склонны постоянно меряться силами, готовы соревноваться буквально во всем.
Фитнес для детей 6-8 лет служит важным фактором здорового образа жизни и социально ориентированного поведения. В таком возрасте ребенок имеет повышенную биологическую потребность в двигательной активности. Ее количественные характеристики определяются:
- гендерной принадлежностью;
- типом телосложения;
- уровнем физического развития;
- особенностями высшей нервной деятельности;
- порой года;
- физиологическими возможностями растущего тела.
Характеристика детей от 9 до 12 лет: в этом возрастескладываются собственные моральные установки и требования, которые определяют характер взаимоотношений со старшими и сверстниками. Появляется способность противостоять влиянию окружающих, отвергать те или иные требования и утверждать то, что они сами считают несомненным и правильным. Они начинают обращать эти требования и к самим себе. Они способны сознательно добиваться поставленной цели, готовы к сложной деятельности, включающей в себя и малоинтересную подготовительную работу, упорно преодолевая препятствия. Чем насыщеннее, энергичнее, напряженнее их жизнь, тем более она им нравится. Больше не существует естественный авторитет взрослого. Они болезненно относятся к расхождениям между словами и делами взрослого. Они все настойчивее начинают требовать от старших уважения своих взглядов и мнений и особенно ценят серьезный, искренний тон взаимоотношений.
Естественной является потребность в высокой двигательной активности. Дети чувствительны к направленному воздействию на развитие их двигательной функции, совершенствования морфологических структур двигательного аппарата. Для практики физического воспитания показатели функциональных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двигательных действий, методов воздействий на организм. Возраст 9-12 лет является наиболее благоприятным для развития многих физических способностей. При этом мотивационной основой выполнения двигательных действий является желание не отстать от своих сверстников, получить поощрение от педагога или товарищей. 

Наполняемость и состав групп. Наполняемость групп составляет12-15 человек.
Группы формируются по возрастам: 
- для детей от 6 до 8 лет;
- для детей от 9 до 12 лет.
Срок освоения программы: три недели. 
Объем программы: для детей 6-8 лет – 9 часов, для детей 9-12 лет – 18 часов. 
Режим занятий:
При составлении занятий продолжительность одного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки обучающихся. 
Продолжительность образовательного процесса при очном обучении:
-для детей от 6 до 8 лет:1 академический час х 3 раза в неделю (1 академический час =45 минут).
-для детей от 9 до 12 лет: 2 академических часа х 3 раза в неделю (1 академический час =45 минут, 10 мин – перерыв).
При дистанционном обучении:
-для детей от 6 до 8 лет:1 академический час х 3 раза в неделю (1 академический час =30 минут).
-для детей от 9 до 12 лет: 2 академических часа х 3 раза в неделю (1 академический час =30 минут, 10 мин – перерыв).

Особенности организации образовательного процесса и форма реализации.
Обучение по программеочное,с применением ресурсов электронного обучения, при необходимости предусматривается использования  дистанционных образовательных технологий. 
Очная форма обучения являетсянаиболее эффективной для занятий по данной программе, так какпредусматривает непосредственный личный контакт педагога иобучающегося, обязательное посещение занятий, что позволяет изучатьматериал в максимальном объеме.
При дистанционном обучении по программе используютсяследующие формы дистанционных технологий: видео- и аудио-занятия,беседы, тесты, по изученным темам, дистанционные консультации.
При очном обучении в рамках программы предусмотрены групповая и индивидуальная формы работы. Занятия по программе включают теоретические (беседы, обсуждения и т.п.) и практические часы (учебно-тренировочные занятия (классическая аэробика, упражнения на координацию,  упражнения с элементами стретчинга, упражнения с инвентарем),  танцевальные флешмобы,и т.п.), контроль ( беседа, выполнение упражнений).
	Зачисление в объединение осуществляется на основании заявления родителей (законных представителей)и медицинской справки (медицинского заключения) с заключением об отсутствии у поступающего в объединение «Фитнес» медицинских противопоказаний для занятий, без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам
1.2. Цель и задачи программы
Цель программы: формирование стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, потребности бережного отношения к собственному здоровью.

Задачи для групп обучающихся 6-8 лет:
Обучающие:
- обучитьтеоретическим знаниям о влиянии занятий детским фитнесомна организм, познакомить с профилактикой травматизма.
- обучать комплексу физических упражнений с оздоровительной направленностью;
- познакомитьс принципами, входящими в понятие «здоровый образ жизни»;
- обучить понятиям«правильное питание»,«физическая активность», «распорядок дня»;

Развивающие:
- развивать основныепсихические процессы (память, мышление, внимание), коммуникативные навыки;
- развивать уровень ритмической подготовки обучающихся путем  использования музыкальной фонограммы;
- развивать силу и гибкость, опорно-двигательный аппарат с помощью использования силовых упражнений и стретчинга.
- формировать правильную осанку;

Воспитательные:
- воспитывать целеустремленность, волевые качества личности;
- формироватьценностное  отношение к здоровью и здоровому образу жизни; 
- воспитывать дружелюбие, умение конструктивно взаимодействовать со сверстниками и педагогом.
- пропагандировать отказ от вредных привычек.

Задачи для групп обучающихся 9-12 лет
Обучающие:
- научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый образ жизни» (включающим понятия «сбалансированное питание», «физическая активность», «распорядок дня», «психогигиена»);
- ознакомить обучающихся с основами анатомии, воздействием групп упражнений на группы мышц;
- обучить комплексу физических упражнений с оздоровительной направленностью;
- познакомить сосновными направлениям детского фитнеса;
- обучить основам составления рациона питания.

Развивающие:
- развивать основныепсихические процессы (память, мышление, внимание), коммуникативные навыки;
- развивать уровень ритмической подготовки обучающихся;
- развивать функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем с помощью использования аэробных физических нагрузок;
- развивать силу и гибкость, опорно-двигательный аппарат с помощью использования силовых упражнений и стретчинга.
- формировать правильную осанку;

Воспитательные:
- воспитывать целеустремленность, волевые качества личности;
- воспитывать гармоничные представления о здоровом физическом теле; 
-  формировать позитивное отношение к здоровому образу жизни; 
- воспитывать дружелюбие, умение конструктивно взаимодействовать со сверстниками и педагогом.
- пропагандировать отказ от вредных привычек.

1.3. Планируемыерезультаты:
Планируемые результаты освоения по программе сформулированы исходя из содержания программы, требований к знаниям, умениям, навыкам, которые обучающиеся должны приобрести в процессе обучения по программе, с учетом цели и поставленных задач. 
Планируемые результаты для групп обучающихся 6-8 лет:
Личностные результаты:
- обучающиесяпроявляют интерес к занятиям физической культурой и спортом;
- обучающиеся демонстрируют стремление к сохранениюсвоего здоровья, укреплению и поддержания физической формы; 
- обучающиесяпроявляют волевые качества, целеустремленность, трудолюбие;
- обучающиеся проявляют самостоятельность, активность, ответственность.

Метапредметные результаты:
- продолжена работа над развитиемосновных психических процессов: памяти, мышления, внимания;
- развит уровень ритмической подготовки обучающихся;
- продолжена работа над развитием основных физических качеств: силы, гибкости, а так же развитиемопорно-двигательного аппарата;
- продолжена работа по формированию и сохранению правильной осанки.

Предметные результаты:
- обучающиеся освоили теоретические знания о влиянии занятий фитнесом на организм;
- обучающиеся познакомились и могут самостоятельно применять основные упражнения оздоровительной направленности; 
- обучающиеся ознакомлены с принципами ведения здорового образа жизни;
- изучены понятия: «правильное питание», «физическая активность», «распорядок дня». 

Планируемые результаты для групп обучающихся 9-12 лет:
Личностные результаты:
- обучающиесядемонстрируют позитивное отношение к занятиям физической культурой и спортом;
- обучающиеся демонстрируют стремление к сохранениюсвоего здоровья, укреплению и поддержания физической формы; 
- обучающиеся проявляют волевые качества, целеустремленность, трудолюбие;
- обучающиеся проявляют самостоятельность, показывают основы навыков конструктивного взаимодействия со сверстниками и педагогом.

Метапредметные результаты:
- продолжена работа над развитием основных психических процессов: памяти, мышления, внимания;
- развит уровень ритмической подготовки обучающихся;
- продолжена работа над развитием основных физических качеств, функциональным состоянием сердечно-сосудистой, дыхательной систем;
- продолжена работа по формированию и сохранению правильной осанки.

Предметные результаты:
- обучающиеся способны самостоятельно организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый образ жизни»;
- обучающиеся ознакомились с основами анатомии, воздействием групп упражнений на группы мышц;
- обучены комплексу физических упражнений с оздоровительной направленностью;
- обучающиеся демонстрируют знания основных направлений детского фитнеса;
- обучающиеся ознакомлены с основами составления рациона питания.

1.4.Учебно-тематический план 
Для групп обучающихся 6 - 8 лет
	№
п/п
	Названиераздела,темы.
	Количествочасов
	Форма аттестации(контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Основызнаний
	1
	
	
	

	1.1
	Вводноезанятие.Требования безопасности. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ
	
	0,5
	0,5
	Беседа

	2
	Основные направления детского фитнеса
	8
	
	
	

	2.1
	Классическая аэробика (с применением гантелей виниловых, гимнастической палки)
	
	
	1
	Выполнение упражнений

	2.2
	Дыхательнаягимнастика +стретчинг
	
	0,5
	1
	Выполнение упражнений

	2.3
	 «Здоровая спина» (с использованием коврика ортопедического массажного, координационной тренировочной лестницы)
	
	0,5
	2
	Выполнение упражнений

	2.4
	Фитбол (с применением мяча для фитнеса «Фитбол с рожками», мяча для фитнеса «Фитбол»)
	
	
	1
	Выполнение упражнений

	2.5
	Итоговое занятие, спортивные игры. 
	
	
	2
	Соревнования в игровой форме.

	
	Всего:
	9
	1,5
	7,5
	


Для групп обучающихся 9-12 лет:
	№
п/п
	Названиераздела,темы.
	Количествочасов
	Формааттестации(контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	

	1
	Основызнаний
	2
	1
	1
	

	1.1
	Вводноезанятие.Требования безопасности. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ
	
	1
	1
	Беседа

	2
	Основные направления детского фитнеса
	8
	2
	6
	

	2.1
	Классическая аэробика (с применением гимнастической палки, гантелей виниловых)
	
	0,5
	1,5
	Выполнение упражнений

	2.2
	Программа занятий «Здоровая спина» (с использованием коврика ортопедического массажного, координационной тренировочной лестницы)
	
	0,5
	1,5
	Выполнение упражнений

	2.3
	Стретчинг+дыхательная гимнастика
	
	0,5
	1,5
	Выполнение упражнений

	2.4
	Фитбол (с применением мяча для фитнеса «Фитбол с рожками», мяча для фитнеса «Фитбол»)
	
	0,5
	1,5
	Выполнение упражнений

	3
	Комбинированные тренировки и основы теоритических знаний
	8
	1,5
	6,5
	

	3.1
	ОФП и основы анатомии
	
	1
	3
	Выполнение упражнений

	3.2
	Интервальная тренировка
	
	0, 5
	1,5
	Выполнение упражнений

	3.3.
	Соревновательные игры и танцевальные флешмобы
	
	
	2
	Соревнования

	
	Всего:
	18
	4,5
	13,5
	






1.5. Содержаниеучебно-тематического плана
Для групп 6-8 лет
Раздел1. Основызнаний. 
Тема 1.1.Вводное занятие. 
Теория: Соблюдение правил безопасной работы в спортивном зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ. 
Контроль: беседа

Раздел 2. Основные направления детского фитнеса.
Тема 2.1.Классическая аэробика.
Понятия «аэробика», «базовые движения». Знание команд и жестов.  Назначение частей занятия (разминка, аэробная часть, силовая часть, заминка.)
Практика:Разновидности шагов: марш (March), приставной шаг в сторону (Steptouch), открытый шаг (Openstep), скрестный шаг ( Gripwine ), ноги врозь- ноги вместе (V - step , W - step , A - step, sidetoside). Комбинации из освоенных шагов в сочетании с движениями рук (руки в стороны, вверх, вперед, вправо, влево, круги руками, круги предплечьями, круги плечами, сгибания и разгибания рук).
Силовой тренинг. Упражнения силового характера, прыжки, упражнения на развитие гибкости и баланс.
Равновесие, повороты на одной ноге (другая прижата к голеностопу) на 360 градусов. Равновесие на носках, руки вверх. Равновесие на одной, ногу в сторону, руки вверх или в стороны.
Контроль:. выполнение упражнений.

Тема 2.2.Дыхательнаягимнастика и стретчинг.
Теория:Дыхательнаягимнастика. Элементы дыхательной гимнастики.Стретчинг.
Практика:Разучиваниедыхательныхупражнений,отработкауменияправильнодышатьвовремявыполненияфизическихупражнений.
Комплексы упражнений на растяжку (растяжка мышц шеи, верхнего плечевого пояса, грудные мышцы, мышцы спины, группа мышц задней и передней поверхности бедра, голени, стопы).
Контроль: выполнение упражнений

Тема 2.3.Здоровая спина.
Теория:основы знаний по формированию правильной осанки.
Практика: Комплексы корригирующих упражнений (с гимнастической палкой, у шведской стенки, с медицинскими  набивными мячами, с гантелями). Выполнение упражнений с использованием коврика ортопедического массажного, координационной тренировочной лестницы.
Контроль: выполнение упражнений

Тема 2.4. Фитбол.
Практика:Гимнастические упражнения: ходьба, бег, прыжки на месте и в движении, ОРУ с мячом и без.
Базовые упражнения:
- March - марш (шаги на месте)
- Step-touch - приставной шаг
- Knee-up - колено вверх
- Lunge - выпад
- Kick - выброс ноги вперед
- Jack (jampingjack) - прыжки ноги врозь-вместе
- V-step
Упражнения сидя на мяче (используется мяч для фитнеса «Фитбол с рожками», мяч для фитнеса «Фитбол»): упражнения на баланс, статические упражнения, для рук и пояса верхних конечностей, для мышц спины и брюшного пресса, для ног и пояса нижних конечностей, стретчинг и расслабление.
Контроль: выполнение упражнений

Тема 2.5. Итоговое занятие. 
Практика: спортивные игры и соревнование в игровой форме с использованием основных изученных упражнений.
Контроль: соревнования.

Для групп 9-12 лет
Раздел1. Основызнаний
Тема 1.1. Вводное занятие. Требования безопасности при проведении занятий по фитнесу. 
Теория:Соблюдение правил безопасной работы в учебном кабинете. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ. Ознакомление с программой.
	Контроль: беседа

Раздел 2. Основные направления детского фитнеса (18 часов).
Тема 2.1.Классическая аэробика.
Теория:понятие «аэробика», «базовые движения», «музыкальный квадрат». Знание команд и жестов.  Назначение частей занятия (разминка, аэробная часть, силовая часть, заминка).
Практика:Разновидности шагов: марш (March), приставной шаг в сторону (Steptouch), открытый шаг (Openstep), скрестный шаг ( Gripwine ), ноги врозь- ноги вместе (V - step , W - step , A - step, sidetoside). Комбинации из освоенных шагов в сочетании с движениями рук (руки в стороны, вверх, вперед, вправо, влево, круги руками, круги предплечьями, круги плечами, сгибания и разгибания рук).
Разновидности бега ( jog): бег на месте, с продвижением вперед и назад. Выполнение базовых шагов в форме бега. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук.
Подскоки ( skips ): подскоки ногу вперед, в сторону, назад. Подскоки с ноги на ногу. Варианты выполнения базовых движений с подскоками. Многократное выполнение подскоков ноги врозь - ноги вместе ( Jumpingdjek). Соединение подскоков ноги врозь - ноги вместе с различными положениями рук. Выполнение связок их разновидностей бега, подскоков, подъема колена и подскоков ноги врозь - ноги вместе.
Подъем колена (knee-up  ). Поочередное и многократное выполнение подъема колена. Подъем колена с подскоком. Подъем колена с кругом рукой. Соединения из бега, подскоков и подъема колена.
Захлест (legcurl). Поочередное и многократное выполнение захлеста.
Выпад ( lunch ). Выпады вперед. Выпады в сторону. Соединения из разновидностей бега, подскоков, подъема колена, подскоков ноги врозь - ноги вместе с выпадами.
Мах ( kick ). Махи вперед. Махи в стороны. Махи вперед и в сторону с подскоками. Соединения из махов и подъемов колена с движениями рук.      Соединения и связки из разновидностей бега, подскоков, выпадов, подъема колена и махов с движениями рук.
Силовой тренинг. Упражнения силового характера, прыжки, упражнения на развитие гибкости и баланс
Контроль:выполнение упражнений

Тема 2.2.Программа занятий «Здоровая спина».
Теория: основы знаний по формированию правильной осанки.
Практика: Комплексы корригирующих упражнений (с гимнастической палкой, у гимнастической стенки, с мячами гимнастическими, с гантелями, с использованием коврика ортопедического массажного, координацион6ной тренировочной лестницы).
Контроль:  выполнение упражнений

Тема 2.3. Стретчинг  и дыхательная гимнастика.
Теория:основы знаний и базовые понятия дыхательной гимнастики, стретчинга. Стретчинг (англ. stretching) – это упражнения, предназначенные для растягивания мышц, связок и сухожилий. Виды растяжек (предварительная, глубокая, активная). Правила стретчинга.1. Статический — удержание позы от 30 сек до нескольких минут;2. Динамический — удержание позы на растягивании в течение 8—20 сек, с плавным переходом из одной позы в другую.
Практика:
Комплексы упражнений на растяжку (растяжка мышц шеи, верхнего плечевого пояса, грудные мышцы, мышцы спины, группа мышц задней и передней поверхности бедра, голени, стопы).
Комплексы на дыхательную гимнастику, режим дыхания, осознанное дыхание во время выполнения упражнений. 
Контроль:  выполнение упражнений

Тема 2.4.Фитбол.
Теория: История фитбола. Подбор мяча по росту. Гимнастические упражнения. Базовые упражнения. Упражнения, сидя на мяче. Плюсы упражнений с фитболом.
[bookmark: _Hlk81064718]Практика:Гимнастические упражнения: ходьба, бег, прыжки на месте и в движении, ОРУ с мячом для фитнеса и без.
[bookmark: _Hlk81064757]Базовые упражнения:
- March - марш (шаги на месте)
- Step-touch - приставной шаг
- Knee-up - колено вверх
- Lunge - выпад
- Kick - выброс ноги вперед
- Jack (jampingjack) - прыжки ноги врозь-вместе
- V-step
Упражнения сидя на мяче (используется мяч для фитнеса  «Фитбол с рожками», мяч для фитнеса «Фитбол»):  упражнения на баланс, статические упражнения, для рук и пояса верхних конечностей, для мышц спины и брюшного пресса, для ног и пояса нижних конечностей, стретчинг и расслабление.
Контроль: выполнение упражнений

Раздел 3.Комбинированные тренировки. 
Тема 3.1.ОФП и основы анатомии.
Теория: что такое ОФП, что в себя включает, на какие группы упражнений подразделяется, на какие группы мыщц направлены. Основы анатомии – строение тела, скелета, мышечного корсета, взаимосвязь движения и здоровья.
Практика:разминка, комплекс для утренней гимнастики,упражнения с собственным весом,приседания, выпады вперёд, равновесие на одной ноге, выпады назад, мостик на одной ноге, сплит-приседания, ягодичный мостик, плиометрические выпады и т.д. Растяжка. Расслабление.Растяжка. Расслабление.
Контроль:  выполнение упражнений

Тема 3.2.Интервальная тренировка.
Теория:Аэробные упражнения (кардионагрузка). Силовой тренинг.  Прыжковые упражнения. Стретчинг.  Упражнения на баланс. Базовые основы самостоятельного построения занятия (разминка, интервальный блок, заминка).
Практика:сСиловой блок - упражнения для ног и пояса нижних конечностей: 
- приседания ноги на ширине плеч, шире плеч, с опорой и без, с предметом и без;
 - отведение ног в сторону, вперед, назад; 
- выпады вперед, назад, в сторону, в движении; махи ногами; 
- ходьба выпадами; 
- перекаты с ноги на ногу.
Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса: 
- сгибания и разгибания рук в упоре лежа  на полу, на опоре, от стены с разным положением рук;
-сгибания и разгибания рук в упоре сзади.
Упражнения на пресс: для мышц верхней  и нижней части брюшного пресса, косых мышц, широкой мышцы (с применением гантелей виниловых).
- Упражнения для мышц спины и ягодиц.
- Упражнения с гимнастической палкой.
- Упражнения с гантелями.
- Упражнения с использованием фитбола.
Кардионагрузка: быстрая ходьба, бег, прыжки, прыжки через скакалку, танцевальные движения
 -Упражнения на баланс.
- Равновесие переднее, заднее, боковое, на носках. 
Контроль:  выполнение упражнений

Тема 3.3.Соревновательные игры
Практика:
1.Соревнования—эстафеты.
2.Соревнования – поединкиввыполненииупражненийподмузыку.
3.Показ собственных и групповых музыкально-ритмических композиций.
Контроль: соревнования. 

2. КОМПЛЕКСОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХУСЛОВИЙ
2.1.Календарныйучебный план
Место проведения:
Количество учебных дней- ___________________
Дата начала и окончания реализации программы: _____________________
Время проведения занятий:________________________________________
Изменения расписания занятий:____________________________________
Для групп 6-8 лет
	   №     п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма 
занятия
	Форма контроля
	Дата план.(число месяц)
	Дата факт.
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие. Требования безопасности. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ.
	1
	Беседа, практическое занятие
	Беседа
	
	
	

	2
	Классическая аэробика
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	3
	Дыхательная гимнастика и стретчинг
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	4
	Дыхательная гимнастикаи стретчинг
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	5
	Программа занятий «Здоровая спина»
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	6
	Программа занятий «Здоровая спина»
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	7
	Фитбол
	1
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	8
	Спортивные игры. 
	1
	Практическое занятие
	Соревнования
	
	
	

	9
	Спортивные игры. Подведение итогов.
	1
	Практическое занятие
	Соревнования
	
	
	












Для групп 9-12 лет
Место проведения:ОГБН ОО «ДТДМ», ауд. 01.
Количество учебных дней:_______________________
Дата начала и окончания реализации программы: _________________
Время проведения занятий:____________________________________
Изменения расписания занятий:________________________________

	   №     п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма 
занятия
	Форма контроля
	Дата планируемая (число, месяц)
	Дата фактическая
(число, месяц)
	Причина изменения даты

	1
	Вводное занятие. Требования безопасности. Профилактика травматизма. Основные принципы ЗОЖ.
	2
	Беседа, практическое занятие
	Беседа
	
	
	

	2
	Классическая аэробика.
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	3
	Программа занятий «Здоровая спина». 
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	4
	Стретчинг и дыхательная гимнастика
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	5
	Фитбол
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	6
	ОФП и основы анатомии
	1
	Беседа, теоретическое занятие
	Опрос
	
	
	

	7
	ОФП. Составление своего комплекса упражнений. 
	3
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	8
	Интервальная тренировка
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выполнение упражнений
	
	
	

	9
	Соревновательные игры. Итоги. 
	2
	практическое занятие
	Соревнования
	
	
	



2.2.Формы аттестации /контроля
Программой предусмотрены следующие виды контроля и аттестации: 
Текущий контроль: проводится на каждом занятии в форме беседы и выполнением упражнений по теме занятия. Педагог оценивает правильность ответов и выполнения. 
Итоговая аттестация:проводится по окончании изучения всей программы в форме соревновательных игр, соревнований. В программу соревнований включаются все основные упражнения по изученным темам. 
Диагностика по программе проводится в целях определения результативности усвоения материала программы, анализа процессов успешности создания особых условий обучения для раскрытия творческого потенциалаобучающихся (танцевальный флешмоб).

2.3. Оценочные материалы

Диагностика по программе:
	Критерии оценивания
	Показатели
	Методика диагностики показателя

	Теоретическая подготовка
	Уровень знаний по ТБ
Основы знаний ЗОЖ
Освоение элементарных знаний по программе «Здоровая спина», по темам  «Фитбол-аэробика», «Классическая аэробика», «Стретчинг», «Силовая тренировка», «Основы анатомии»
	Устный опрос (беседа)
Комплекс  упражнений по ОФП.


	Техническая подготовка
	Качество выполнения техники упражнений:
аэробика
хореография
стретчинг
	Демонстрация двигательного действия



	Физическая подготовка
	Общая физическая подготовка.
Специальная физическая подготовка.

	Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей и специальной физической подготовки

	Коммуникативная и мотивационная сфера
	Коммуникативные навыки, уровень мотивации, творческие проявления
	Развивающие игры, танцевальныйфлешмоб, соревнования



Критерии оценки уровня теоретической подготовки обучающихся:
- высокий уровень – обучающийся освоил практически весь объём знаний (75% - 100%), предусмотренных программой за конкретный период, употребляет профессиональные  термины осознанно и в полном соответствии с их содержанием; 
- средний уровень – у обучающегося объём усвоенных знаний составляет от 50% до 74%; обучающийся сочетает профессиональную терминологию с бытовой;
- низкий уровень – обучающийся овладел менее чем 50% объёма знаний, предусмотренных дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программой, избегает употреблять профессиональные термины.
Критерии оценки уровня практической подготовки обучающихся:
- высокий уровень – обучающийся овладел умениями, предусмотренными программой за конкретный период, на уровень 75%-100%, работает с профессиональным  оборудованием самостоятельно, не испытывает особых трудностей, использует творческий подход при выполнении практических заданий;
- средний уровень – объём усвоенных умений обучающегося составляет от 50% до 74%; обучающийся работает с оборудованием при помощи педагога, выполняет практические задания на основе образца;
- низкий уровень - обучающийся овладел менее чем 50% умений, предусмотренных дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программой, испытывает серьёзные затруднения при работе с оборудованием, в состоянии выполнять лишь простейшие практические задания.

2.4. Методическое обеспечение программы
Методики и технологии:
Методы обучения: словесный, наглядный, практический, комбинированный.
Основным методомобучения является показ, сочетающийся с объяснением. В результате показа элемента или базы, объяснения, идет большее восприятия данного вида спорта. Педагог показывает один или с кем-либо из обучающихся (для приобретения чувства партнерства).
В результате показа приемов, объяснении техники и их тактического применения у занимающихся должно создаться правильное представление о выполнении данного элемента и танцевальных связок. Прием разучивается в целом и по элементам, путем многократного его выполнения в медленных ибыстрых темпах, простых и сложных условиях.
Методы воспитания: убеждение, поощрение, стимулирование, мотивация. 
В программе применяются следующие педагогические технологи:
- технология индивидуализации обучения, технология группового обучения,
-технология дифференцированного обучения, 
-здоровьесберегающие технологии.

Структура занятияфитнесом в обязательном порядке включаетвсебяследующиеэтапы:
- разминка
- основнаячастьзанятия
- заключительнаячастьзанятия.
Разминка. Общее разогревание организма учащихся, подготовка к предстоящимнагрузкам.
Основная часть. Традиционно основная часть занятия включает в себяклассическую аэробику, фитбол, упражнения со снарядами и хореографические элементы, однако, в зависимостиотнаправленностизанятия,последовательностьипродолжительностьсоставляющихосновнуючастьзанятияможет бытьразличной. 
Заключительной частью занятия является стретчинг, который призванрешитьследующиезадачи:
- восстановить длину мышц до исходного состояния, так как во время выполнениясиловыхупражнениймышцыимеюттенденциюк укорочению;
- умеренно развить гибкость – возможность выполнять движения в суставахс наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и эластичностьмышцсверхисходногосостояния);
- постепенноснизитьобменныепроцессыворганизме;
- понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к исходному.

Требованияпотехнике безопасностивовремязанятийфитнесом.
1. Перед началом занятия проконсультироваться с педагогом или своим врачом. Это обезопасит от травм и повысит эффективность занятий. Регулярные занятия с отягощениями могут приводить к обострению скрытых заболеваний.
2. Каждую тренировку обязательно начинать с разминки. Общая разминка в начале тренировки плавно подготовит организм к последующей работе.
3. Контролировать правильную технику выполнения упражнений. Правильная техника позволит улучшить результат и предупредить травмы. Ознакомиться с правильной техникой выполнения упражнений Вы можете на инструктаже.
4. Тренироваться только в спортивной форме и обуви (кроссовках или чешках). Большинство травм голеностопного сустава возникают при тренировке не в спортивной обуви.
5. Не отвлекаться во время выполнения упражнений. Не разговаривать и не задавать вопросы человеку, который в это время выполняет упражнение. Не отвлекаться во время выполнения упражнений.
6. Соблюдать чистоту и порядок в аудитории. Не разбрасывать спортивные снаряды. После выполнения упражнения возвращать их на место. 
7. Соблюдать личную гигиену. 
8. В случае плохого самочувствия, незамедлительно обратиться к тренеру.
9. Выполнять требования педагога. С пониманием относиться к требованиям педагога, касающимся соблюдения техники безопасности во время занятий в учебной аудитории. Это снизит риск получения травмы на занятии.

2.5. Условия реализации программы
Материально-техническое оснащение программы:
- учебный кабинет;
- напольное покрытие татами «Будо-мат»- 50 шт.;
[bookmark: _Hlk81077180]- гантели виниловые 0,5 кг -  20 шт.
- гантели виниловые 1 кг -  20 шт.
- гантели виниловые 1,5 кг -  20 шт.
- гимнастическая палка, длина 120 мм - 20 шт.
- координационная тренировочная лестница -  2 шт.
- коврик ортопедический массажный - 2 шт.
- медицинский набивной мяч, 1 кг -  10 шт.
- медицинский набивной мяч,  2 кг -  10 шт.
- мяч гимнастический «Anti-Burst», 55 см  - 10 шт.
- мяч для фитнеса  «Фитбол с рожками» -  10 шт.
- мяч для фитнеса «Фитбол», 75 см -  20 шт.
- мяч массажныйStarFitGB-601, 7 см -  20 шт.
- скакалка гимнастическая, длина 3 м - 10 шт.
- стенка шведская цветная из массива сосны с боковиной 90х35 см -  4 шт.
Для  обучения с применением дистанционных образовательных технологий используются технические средства, а также информационно-телекоммуникационные сети, обеспечивающие передачу  по линиям связи указанной информации (образовательные онлайн-платформы, цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах, видеоконференции,  вебинары, e-mail, облачные сервисы и т.д.)

Кадровое обеспечение программы.
Программу реализует  педагог дополнительного образования с уровнем образования и квалификации, соответствующим профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования детей и взрослых».

2.6. Воспитательный компонент программы
Цель воспитательной работы
Формирование у обучающихся ценностных ориентаций в ЗОЖ посредством занятий фитнесом

Задачи воспитательной работы
- воспитывать целеустремленность, волевые качества личности;
- воспитывать гармоничные представления о здоровом физическом теле; 
-  формировать позитивное отношение к здоровому образу жизни; 
- воспитывать дружелюбие, умение конструктивно взаимодействовать со сверстниками и педагогом.
- пропагандировать отказ от вредных привычек.

Приоритетные направления воспитательной деятельности
Нравственное и духовное воспитание, здоровьесберегающее воспитание, физическое воспитание и формирование здорового образа жизни.

Формы воспитательной работы
Беседа, танцевальный флешмоб, спортивная игра.
Методы воспитательной работы
Рассказ, беседа, создание воспитывающих ситуаций, игра, поощрение.

Планируемые результаты воспитательной работы
-  проявление интереса к занятиям спортом;
- сохранение здоровья, укрепление и поддержание физической формы; 
- проявление волевых качеств, трудолюбия;
- принятие социально-значимых норм и правил поведения в социуме, проявление их в общении со взрослыми и сверстниками;
- самостоятельность, активность, ответственность обучающихся.
- наблюдательность, ассоциативное мышление, художественный вкус и творческое воображение. 

Календарный план воспитательной работы
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Задачи
	Форма проведения
	Сроки проведения

	1
	«Летние забавы»
	Формирование культуры здоровья 
	Эстафеты
	Июнь-август

	2
	Танцевальные флешмобы
	Создание условий для самореализации в творческих делах
	Показательное выступление
	Июнь-август

	3
	Информационная безопасность в сети, основы конструктивной коммуникации, основы личной безопасности
	формирование культуры безопасного поведения
	Беседа
	Июнь-август
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10. Бурухин С. Ф.  Методика обучения физической культуре, гимнастика : учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021.
11. Михайлов, Н. Г.  Методика обучения физической культуре. Аэробика : учебное пособие для вузов / Н. Г. Михайлов, Э. И. Михайлова, Е. Б. Деревлёва. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021.

Дляобучающихся
1. Шихи. К. Фитнесс-терапия: исчерпывающее руководство для тех, кто хочет сохранить силу и здоровье своего тела и преодолеть болезни. Изд-во ООО Терра-Спорт, 2001.
2. Диченскова А. М. Страна пальчиковых игр. Ростов н/Д: Феникс, 2012.

Для родителей (законных представителей)
1.Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура: учеб. для вузов–Минск:Тесей,2003.
2.ХоулиЭ.Т.,ФренксБ.Д.Оздоровительныйфитнесс.–Киев: Олимпийская литература,2000.
3.ШипилинаИ.А.Хореография.–Т.I.–Лань.,1998
4.Бабенкова Е.А., Федоровская О.М. Игры, которые лечат. - М.: ТЦ Сфера, 2013.
5.Смирнова И.В.Бодифлекс, калланетика, пилатес-фитнес для вашегоздоровья, красоты, долголетия: сборникВектор изд-во,2009.
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Bospacr obyuatoumxcs: 6-8/8-12 et

ITporpammy paspa6oTtan(u):

CTapILyif METOOUCT OT/e/Ia OPraHU3aLOHHO —
METOZMYECKOrO COIPOBOXKAEHMUS

MuneeBa Mapus AnekcaHJpoBHa
ITporpammy peanusyer(ioT):

neaarory AOMOTHUTEeIbHOTO 06pa3oBaHust
Myxpbirun Cranucias Cepreesuy,
XycauHoBa Amca UinbaycoBHa,
Bapsbiesa EBrenus AnekcaHapoBHa

r. YIbSIHOBCK, 2024 r.




