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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа разработана в соответствии с Федеральным законом  от 29.12.2012 г. ФЗ-№273 «Об образовании в Российской Федерации»; нормативными документами Министерства образования и науки РФ, регламентирующих работу учреждений дополнительного образования детей и другими нормативно-правовыми документами, регламентирующих деятельность спортивных школ.
Слово fitness в переводе с английского означает «хорошая физическая форма». Сейчас оно имеет более широкое значение – система оздоровительных занятий.
Фитнес-аэробика — результат соединения двух отдельных видов активности. Фитнес — оздоровительные процедуры, направленные на поддержание общего тонуса организма. Аэробика, она же ритмическая гимнастика — комплексные упражнения под ритмичную музыку. Но то, что получилось из их слияния, напоминает одновременно и аэробику, и спортивные танцы, и гимнастику.

Фитнес во всех формах своей деятельности способствует разностороннему развитию личности ребёнка, общему оздоровлению его организма, укреплению физических и духовных сил, приобретению навыков самостоятельной деятельности.
      При реализации  программы Учреждение применяет поэтапные формы организации образовательной деятельности (модульный принцип). Продолжительность на каждом этапе (модуле) составляет от 2 до 5 лет. После окончания каждого этапа (модуля) обучающийся, пожелавший закончить обучение в данном Учреждении, имеет право на получение соответствующего документа (справки) о прохождении данного этапа (модуля) по конкретному виду спортивной направленности.
Настоящая программа является 3-годичной программой дополнительного образования детей. Программа реализуется в рамках образовательной программы  физкультурно-оздоровительной направленности.    Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей, предназначена для детей 7-9 лет. Форма обучения – очная. 
Календарный учебный график

	Возраст обучающихся
	с 7 до 9 лет (в соответствии с Уставом Учреждения)

	Начало учебного года
	· для обучающихся второго и последующих лет обучения - 01 сентября 2014 г.;

· формирование учебных групп первого года обучения для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 01 октября 2014 г.

	Продолжительность учебного года по этапам обучения
	     Спортивно-оздоровительный этап обучения -36 недель для учащихся, которые обучаются по учебному плану на базе МОУ «КСОШ № 7» по заключённому договору безвозмездного пользования,  из-за отсутствия контингента в летние каникулы. Окончание 29 мая 2015 года.    


	Продолжительность учебной недели
	Пятидневная рабочая неделя, с двумя выходными  днями .

	Режим работы учебных занятий
	Учебные занятия проводятся с 13.00 часов до 15.00 часов. 

	Каникулярными днями являются
	1-11 января 2015 г. (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3).



	Праздничные дни
	1, 3, 4 ноября 2014 г.

23 февраля 2015 г.

9 марта 2015 г.

1, 2, 4, 11 мая 2015 г.

12 июня 2015 г.

	Длительность учебно-тренировочного занятия
	Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной программы) в группах СОГ не должна превышать двух академических часов в день (45 минут х 2). 

Режим занятий в  группах разрабатывается тренером-преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ.

	Основные формы образовательного процесса
	· Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· Тестирование и медицинский контроль;

· Участие в соревнованиях, матчевых встречах, турнирах, учебно-тренировочных сборах;

· Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха, оздоровления и занятость в каникулярное время;

· Семинары, зачёты, контрольные старты и другие методы современных средств обучения.

	Периодичность контрольно-переводных испытаний
	· начальные-сентябрь; 
· заключительные-апрель/май. 

	Продолжительность летнего оздоровительного периода
	с 01 июня по 31 августа 2014 г.


            Формами промежуточной аттестации являются:

1. Контрольные испытания (тестирование) по общей и специальной физической подготовке обучающихся по учебным нормативам.

2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спортивно-массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров города Кириши, Киришского муниципального района, Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области.

3. Учёт личностных достижений обучающихся на соревнованиях различного уровня.

       На основании успешного освоения содержания дополнительной общеразвивающей программы, количественных показателей выполнения переводных требований к обучающимся по годам и этапам обучения и соответствии с учебными нормативами, реализуемых дополнительной общеобразовательной программы по общей и специальной физической подготовками, технической подготовке, участию в соревнованиях различного уровня, выполнение спортивных разрядных требований, определяется качественный уровень подготовленности обучающихся.

Современные дети нуждаются в поддержке, направленной на развитие их двигательных навыков и формирование здорового образа жизни. Игры и досуг – вот две необходимые составляющие детской жизни, но они не гарантируют, что ребёнок научится основным движениям.
В настоящее время проблема сохранения здоровья и здорового образа жизни очень актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность взрослых и детей. А детям для нормального роста и развития требуется от 4 до 6 часов энергичной физической активности. Оптимальная физическая нагрузка способствует психологическому здоровью личности, помогает эмоционально «разрядиться», то есть избавиться от стресса, накопленного в течение дня. Регулярное выполнение физических упражнений даёт заряд энергии и улучшает настроение, что способствует увеличению работоспособности.

Данная программа направлена на то, чтобы увеличить двигательную активность ребёнка. Нужно помочь ребёнку научиться правильно и красиво двигаться. Детей необходимо обучать осознанным двигательным действиям и закладывать в память правильные образцы движений.

Общеизвестен тот факт, что дети лучше учатся и запоминают материал, когда они физически вовлечены в обучающую ситуацию. Это означает, что часто мы лучше обучаемся в действии. Движения подкрепляют обучение и развивают координацию. Это, в свою очередь, повышает способность ориентироваться в пространстве, т.е. имеет прикладное  значение.

Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и гармония физических и духовных сил, высокая работоспособность, оптимистическое настроение, способность активно использовать свои творческие возможности в трудовой и общественной деятельности.

Здоровый образ жизни – это:
· Рациональный режим труда и отдыха

· Сбалансированное питание

· Регулярные занятия физической культурой

· Овладение навыками личной и общественной гигиены

· Отсутствие вредных привычек (пристрастия к алкоголю, курению, наркомании и т.д.)

Здоровье – это результат самовоспитания и самодисциплины, которые переводят нормы поведения в привычку. Целью программы в данном направлении является формирование культуры личности, основанной на понимании необходимости вести здоровый образ жизни.
Основы фитнес-аэробики» заключаются в том, чтобы особое внимание уделять социализации личности в коллективе. Программа направлена, не только на развитие у детей мотивации к двигательной активности и совершенствование физических показателей, но и на развитие качеств личности, необходимых для общения в группе (общительности, эмоциональной устойчивости, самостоятельности, смелости, уверенности в себе, высокого самоконтроля, адекватной самооценки), а также на формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры.
        Данная программа может быть использована как основа для разработки индивидуальной программы для детей с ОВЗ и детей-инвалидов.
        Для работы с одаренными детьми, детьми с ограниченными возможностями здоровья и детьми-инвалидами могут быть предусмотрены индивидуальные занятия.

        Для детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов организуется образовательный процесс по программе с учетом особенностей психофизического развития указанных категорий обучающихся. Учреждение должно создать специальные условия (условия обучения, воспитания, программы, технические средства, предоставление услуг ассистента (помощника) и  техническую помощь для доступа в Учреждение), без которых невозможно или затруднено освоение программы категории учащихся, в соответствии с заключением психолого-медико-педагогической комиссии. Численный состав группы может быть уменьшен при включении в нее обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-инвалидов. С обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, детьми-инвалидами, занятия могут быть организованы как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах, как в Учреждении, так и на дому, индивидуально. Индивидуальные занятия приравниваются к занятиям в группах. Срок обучения по программе для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов может быть увеличен с учетом особенностей их психофизического развития. Содержание дополнительного образования и условия организации обучения и воспитания обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, определяется адаптированной образовательной программой, с привлечением специалистов в области коррекционной педагогики, а также педагогических работников, прошедших соответствующую переподготовку. При реализации программы обучающимся с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, инвалидам предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные пособия, иная литература, материалы в электронном виде.
II. Учебно-тематический план

1 год обучения: Учебная нагрузка: 3 часа в неделю Количество учебных недель - 36

	 № 
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Техника безопасности и правила поведения в зале.
	1
	
	1

	2
	Что такое здоровье?
	1
	
	1

	3
	Осанка
	1
	14
	15

	4
	Музыкально-ритмические композиции
	1
	15
	16

	5
	Образно-ролевые композиции 
	1
	15
	16

	6
	Упражнения на развитие силы и гибкости
	1
	14
	15

	7
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	1
	14
	15

	8
	Дыхательные упражнения
	1
	5
	6

	9
	Подвижные игры
	1
	14
	15

	10
	Весёлые старты
	
	4
	4

	11
	Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	
	4
	4

	
	Всего учебных часов в год:
	108


2-3 года обучения: Учебная нагрузка: 3 часа в неделю. Количество учебных недель - 36

	№ 
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	ТБ и ПДД
	1
	
	1

	2
	Нормативы ОФП, психологические тесты
	1
	
	1

	3
	Фитнес-аэробика как вид спорта.
	1
	15
	16

	4
	Классическая аэробика.
	1
	15
	16

	5
	Разминка – залог успеха.
	1
	14
	15

	6
	Упражнения на развитие силы и гибкости
	1
	14
	15

	7
	Роль мышц в формировании осанки.
	1
	14
	15

	8
	Как сесть на шпагат?
	1
	5
	6

	9
	Экология и здоровье.
	1
	9
	10

	10
	Подвижные игры
	
	4
	4

	11
	Внешний вид занимающихся ФА
	
	4
	4

	12
	Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	
	5
	5

	
	Всего учебных часов в год:
	108


Примерный годовой план распределения учебных часов этапа СОГ 1 года обучения 

(для 36 недель по 3 часа - 108 часов в год)

	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего часов

	Техника безопасности и правила поведения в зале
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Что такое здоровье?
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Осанка
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	15

	Музыкально-ритмические композиции
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	16

	Образно-ролевые композиции 
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	16

	Упражнения на развитие силы и гибкости
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	15

	Упражнения для профилактики плоскостопия
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	15

	Дыхательные упражнения
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	6

	Подвижные игры
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	15

	Весёлые старты
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	4

	Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	4

	Всего часов
	13
	14
	11
	14
	9
	11
	12
	13
	11
	108


Примерный годовой план распределения учебных часов этапа СОГ 2, 3 года обучения 

(для 36 недель по 3 часа - 108 часов в год)

	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Всего часов

	ТБ и ПДД
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1

	Нормативы ОФП, психологические тесты
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Фитнес-аэробика как вид спорта.
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	16

	Классическая аэробика.
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	16

	Разминка – залог успеха.
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	15

	Упражнения на развитие силы и гибкости
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	15

	Роль мышц в формировании осанки.
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	15

	Как сесть на шпагат?
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	6

	Экология и здоровье.
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Подвижные игры
	
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	4

	Внешний вид занимающихся ФА
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	4

	Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	1
	
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	5

	Всего часов
	13
	14
	11
	14
	9
	11
	12
	13
	11
	108


III. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Цели и задачи
Цель программы: формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и физической гармонии.
«Фитнес - аэробика» успешно решает следующие задачи:
1.Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранных фитнес – занятий, использования их в качестве средств укрепления здоровья.
2. Всестороннее гармоническое развитие тела.
3. Формирование музыкально - двигательных умений и навыков.
4.Воспитание волевых качеств.
5.Совершенгствование функциональных возможностей организма.
6.Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.

Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях «Фитнес - аэробики» решается три основных типа педагогических задач:
1. Воспитательные - развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни.
· Оздоровительные - укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; формирование ценностного отношения к своему здоровью; 
· Образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей. 
Принципы построения программы
· Принцип гуманистической направленности в воспитании (сотрудничество с детьми).

· Сотрудничество с родителями (родитель – главный воспитатель).

· Индивидуальный подход (учёт индивидуальных и половозрастных особенностей ребёнка).

· Принцип культурной сообразности – воспитание основывается на общечеловеческих ценностях и нормах культуры.

· Принцип последовательности в обучении и в воспитании (от простого –  к сложному)

Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной образовательной программы – 7-9 лет.

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 брюшного пресса 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.

Задачи программы для первого года обучения:
· Дать понятие о ЗОЖ

· Пробудить интерес к физической активности

· Физическое развитие детей (укрепление сердечно-сосудистой системы; развитие выносливости; развитие силы мышц; развитие гибкости)

· Дать понятие о правильной осанке

· Снятие эмоционального стресса от школьных нагрузок

· Дать понятие о нормах дисциплины и правилах поведения на занятиях

· Развитие качеств личности (смелости, самостоятельности, уверенности в себе)

· Создание нормального социально-психологического климата в коллективе

· Выявление талантливых воспитанников

Для второго и третьего  годов обучения:
· Обучение основным компонентам ЗОЖ (режим дня, двигательная активность)

· Развитие мотивации к физической активности

· Физическое развитие детей (укрепление сердечно-сосудистой системы; развитие выносливости; развитие силы мышц; развитие гибкости)

· Формирование правильной осанки

· Снятие эмоционального стресса 

· Развитие качеств личности (адекватной самооценки, эмоциональной устойчивости, общительности). 

IV.СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА

1 год обучения                                             3 часа в неделю (108 часов в год)
	Теория
	Содержание
	Знания, умения, навыки, приобретаемые воспитанниками.

	1.Техника безопасности и правила поведения в зале.
	Основные правила техники безопасности и поведения в зале.
	Знание правил поведения и умение выполнять требования техники безопасности на занятии.

	2.Что такое здоровье?
	Опрос детей о здоровье.
Понятие Здоровье:

-не болеть!

-соблюдать режим дня!

-быть всегда опрятным, с чистыми руками!

-есть то, что полезно!

-регулярно заниматься физ. культурой!

-усердно учиться!

-быть весёлым!
	Иметь представление о здоровье.

	3.Осанка
	Определение правильной осанки. Значение правильной осанки
Скелет – это основа человека – каркас, на который крепятся мышцы. Скелет состоит из костей больших и малых.
Упражнения:
Круги плечами. Стараться соединить лопатки.
Кошка точит когти.
Кузнечик.
Прямая спина.
Длинная шея.
Карандаш и другие.
	Знать о правильной осанке. Умение «поставить» - сформировать у себя правильную осанку и сохранять такое положение в течение занятия.

Знать предназначение скелета человека.

Уметь выполнять упражнения правильно.

	4.Музыкально-ритмические композиции
	Разучивание музыкально-ритмических композиций. 

Основные базовые шаги 
Прыжки
Амплитуда движений руками
	Знать названия основных базовых шагов, прыжков, движения руками.
Уметь правильно выполнять движения.

	5.Образно-ролевые композиции. 
	Освоение образно-ролевых композиций.
	Уметь создавать образ с помощью движений, в зависимости от музыкального произведения.

	8.Упражнения на развитие силы и гибкости.
	Крылья.
Мельница.
Собираем землянику.
Велосипед.
Берёзка.
Кошка сердится.
Кошка лезет под забор.
Самолёт.
Ножницы.
Коробочка.
Комочек.
Бабочка.
Кораблик. 
Уголок.
Кузнечик (в упоре лёжа)
и др.
	Уметь правильно выполнять упражнения.

	9.Упражнения для профилактики плоскостопия.
	Правильное и неправильное развитие стопы. Гимнастика для ног.
Ходьба по шведской стенке.
Носки на себя – натянули.
Круги стопами в положении сидя на полу, ноги вместе.
Пройти по специальному коврику.
Передавать друг другу платочек пальцами ног и другие упражнения.
	Иметь представление о плоскостопии и способах
его профилактики
Уметь правильно выполнять упражнения.

	8.Дыхательные упражнения.
	При восстановлении после аэробной нагрузки Вдох на 4 счёта – выдох на 4 счёта.
	Уметь правильно дышать во время занятий.

	9.Подвижные игры.
	Море волнуется раз ….
Воробьи и вороны.
Ребята, руки в стороны!
Поймай дракона за хвост.
Третий – лишний и др.
	Умение взаимодействовать, дисциплинированность.
Усвоение норм произвольного поведения.

	10.Весёлые старты.
	Весёлые эстафеты.
	Умение взаимодействовать, дисциплинированность.
Усвоение норм произвольного поведения.

	11.Игра по станциям «Быть здоровым классно»
	Нормативы по общей физической подготовке
	


Содержание изучаемого курса

2 год обучения





3 часа в неделю (108 часов в год)
	Тема
	Содержание
	Знания, умения, навыки, приобретаемые воспитанниками

	
	Теория 
	Практика 
	

	1 ТБ и ПДД.
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Правила дорожного движения.
	
	Знать правила техники безопасности на занятии.
Знать основные правила дорожного движения.

	2. Нормативы ОФП, психологические тесты.
	Техника выполнения нормативных упражнений.
	Нормативы ОФП.
Психологические тесты.
	Уметь правильно выполнять нормативные упражнения.

	3 Фитнес аэробика как вид спорта.
	Правила соревнований.
Цель.
	
	Иметь представление о спортивной дисциплине «Фитнес аэробика». 

	4 Классическая аэробика.
	Происхождение стиля 
Технические требования
	Постановка техники движений
Отработка простых аэробных связок
	Знать происхождение стиля, названия основных движений.

	5 Разминка – залог успеха.
	Значение разминки в спорте.
	Упражнения на подвижность суставов.
Бег. Основные прыжки.
	Знать значение разминки. Уметь выполнять её самостоятельно.

	6 Упражнения на развитие силы и гибкости
	
	
	

	7 Роль мышц в формировании осанки.
	Типы осанки.
Как влияет мышечный тонус на осанку человека.
	Силовые упражнения на мышцы пресса, спины, плечевого пояса.
	Иметь представление о роли мышц в формировании осанки.

	8.Как сесть на шпагат?
	Как правильно растягивать мышцы.
	Упражнения на растягивание
	Уметь правильно выполнять упражнения на растягивание.
Уметь выполнить элемент шпагат.

	9 Экология и здоровье
	Влияние экологической ситуации на здоровье человека.
	Сообщения.
	Иметь представление о влиянии экологии на здоровье человека.

	11 Подвижные игры
	Правила игр
	Игры
	Знать правила игр. Приобретение навыков произвольного поведения.

	Внешний вид занимающихся ФА
	Осанка, мышечный тонус.
	Упражнения на ощущение осанки.
	Иметь представление о внешнем виде тех, кто занимается фитнес аэробикой.


Оценка контрольных упражнений по общей физической подготовке.
	Упражнения
	баллы

	
	10,0
	9,5
	9,0
	8,5
	8,0
	7,.5
	7,0
	6,5
	6,0
	5,5
	5,0
	4,5
	4,0
	3,5
	3,0

	Бег 20 м на время с

высокого старта, сек\
	3,2
	3,3
	3,4
	3,5
	3,6
	3,7
	3,8
	3,9
	4,0
	4,1
	4,2
	4,3
	4,4
	4,5
	4,6

	Прыжок в длину с

места
	200
	195
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130

	Прыжок вверх со

взмахом руками, (см)
	50
	49 – 48
	47 – 46
	45 – 44
	43 – 42
	41 – 40
	39 – 38
	37 – 36
	35 – 34
	33 – 32
	31 – 30
	29 – 28
	27 – 26
	25 – 24
	23-22

	В висе на гимн.стенке

поднимание прямых

ног на 90?
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8

	Поднимание на носок,

другая нога прямая, раз
	20
	18
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4

	Подтягивание на руках

в висе на перекладине
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
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