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                                        Пояснительная записка

          Дополнительная общеразвивающая программа «В ритме танца» (далее – Программа)  физкультурно – спортивной направленности ориентирует учащихся на расширенное и углубленное освоение отдельных тем и разделов в направлении «Фитнес-аэробики».  Программа составлена на основе авторской программа «Фитнес – аэробика» (автор Слуцкер О.С. – президент Федерации фитнес-аэробики России, МС СССР, Москва, 2011). При составлении использованы «Методические рекомендации по содержанию и методике обучения элементам фитнес-аэробики на уроках физической культуры» (автор Вербина О.Ю.— президент Федерации фитнес-аэробики Чувашской Республики, 2010).
                                                 Актуальность.
Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта. Это командный вид спорта, собравший всё лучшее из теории и практики оздоровительной и спортивной аэробики. В последние десятилетия фитнес – аэробика стала все больше завоевывать популярность и среди детей. Бурный рост числа сторонников фитнес – аэробики обеспечил её выход на международную арену, и в настоящее время по данному виду спорта проводятся крупнейшие соревнования, включая чемпионаты Европы и Мира, международные турниры среди детей, подростков и молодежи. Последнее дает все основания активно привлекать к занятиям фитнес – аэробикой не только девочек, но и в равной степени мальчиков. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных действий и функциональные нагрузки позволяют использовать данный вид спортивной деятельности, как одно из средств физического и психического развития учащихся. Кроме того, в сочетании с другими видами физических упражнений фитнес – аэробика и её элементы могут эффективно использоваться в различных формах физической культуры, особенно с рекреативной (развлечения, занимательность) и кондиционной направленностью (оздоровительная). У современных школьников ярко выражен интерес к фитнес-аэробики, поэтому необходимо приобщить детей к творческой деятельности, созданию новых элементов, танцевальных композиций, ритмической импровизации. Коллективные творческие проекты дети смогут продемонстрировать на праздниках, концертах, фестивалях. Программа   нацелена на удовлетворение постоянно изменяющихся индивидуальных, культурных, духовных и образовательных потребностей детей, создание условий для творческого и физического развития каждого ребенка, его адаптации в меняющемся мире и приобщении к ценностям. 

                  Отличительная особенность программы

Отличительная особенность  данной программы в адаптированности на младший школьный возраст, поэтому за основу взят один раздел – аэробика. Это позволяет оптимально распределить нагрузку на занятиях, так как происходит чередование быстрых упражнений с растяжкой, благодаря чему у детей развивается одновременно чувство ритма и пластика. Чередование танцевальных стилей также способствует переключению на разные музыкальные направления и ритмы, развитию творческого потенциала детей и развитию способностей к импровизации. Данная программа является вариативной,  позволяющая учитывать индивидуальные особенности каждого учащегося в соответствии с группами здоровья (основная, подготовительная). Педагог в процессе наблюдений определяет уровень индивидуального развития учащихся и на этом основании подбирает специальный, индивидуально- ориентированный материал, который реализуется через индивидуальные занятия.
                                               Адресат программы

Программа предназначена для учащихся 9-11 лет (1,2 основная группа здоровья, 3 подготовительная группа здоровья). 

                                               Объем программы

 
Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения, необходимых для освоения программы составляет 34 часов  групповых занятий и  2 часа индивидуальных занятий (вне плана). В неделю – 1 час групповых занятий. 

                            Формы организации и виды занятий

Формы организации:
1. Групповые занятия – это занятия, в которых участвует одна группа объединения. Педагог непосредственно воздействует на всех детей, предоставляя возможность для творческого развития личности в коллективе. На групповых занятиях изучаются новые движения, спортивные движения.

2. Групповые с переменным составом – это занятия, в которых участвуют учащиеся двух групп для постановки определенных композиций. Применяются для отработки конкретных движений, комбинаций, танцевальных номеров.

3. Индивидуальные занятия – это занятия, в которых участвует от 1 до 3 детей. Применяется для развития и совершенствования спортивных умений и навыков, а так же для устранения пробелов в знаниях, если таковые имеются. 

Виды занятий:

- тренировочное, отработка навыка;

- творческий отчет;

- практическое занятие.

Срок освоения программы – 1 год.
Цель и задачи программы

Цель: развить физические способности учащихся средствами музыкально – двигательной активности.

Реализация цели учебной программы соотносится с решением поставленных задач:

Обучающие-
Освоить базовые знания и общие представления о физической культуре, их истории и современном развитии, значении в жизни человека, роли в укреплении и сохранении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

       Развивающие-
 Развить физические качества, совершенствовать жизненно важные навыки и умения, формировать культуру движения, обогатить двигательный опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами различных видов фитнес- аэробики;

 
Воспитательные-
Воспитать положительные качества личности, эстетические и нравственные качества,  коллективные взаимодействия и сотрудничества ;
Ориентируясь на решение задач образования учащихся, данная программа в своем содержании направлена на:

· реализацию принципа вариативности, который заложен в планировании учебного материала в соответствии возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал или помещение приспособленное для занятий, инвентарь, оборудование);
· реализацию принципа достаточности сообразности, определяющего распределение содержания учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдению дидактических правил - от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые отражены в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного освоения, переноса учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе в самостоятельной и соревновательной деятельности;
· расширение межпредметных связей, ориентирующих педагога во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования учащимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортивно – оздоровительной деятельности;
· реализацию принципа достаточности сообразности, определяющего распределение содержания учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдению дидактических правил - от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые отражены в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного освоения, переноса учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе в самостоятельной и соревновательной деятельности;
· расширение межпредметных связей, ориентирующих педагога во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного  мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования учащимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортивно – оздоровительной деятельности.
                                              Содержание программы
Учебный план
	№
п/п
	Раздел
	Всего
	Теория
	Практика
	Индив

	
	
	
	
	
	занятия

	
	
	
	
	
	

	1.
	Введение. История ритмики
	1
	1
	0
	0

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	2.
	Знания о физической культуре и спорте.
	1
	1
	0
	0

	
	
	
	
	
	

	3.
	Способы физкультурной деятельности
	16
	2
	14
	2

	
	
	
	
	
	

	4.
	Физическое совершенство
	15
	2
	13
	0

	
	
	
	
	
	

	5.
	Диагностика физической подготовленности.
	1
	0
	1
	0

	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	34
	6
	28
	2

	
	
	
	
	
	


Содержание учебного плана.
Программа включает в себя относительно самостоятельные, но тесно взаимосвязанные между собой разделы:
1.  «Введение. История ритмики»

2. «Знания о физической культуре и спорте»
3. «Способы физкультурной деятельности»
4. «Физическое совершенство»
5.«Диагностика физической подготовленности».
Раздел 1.Введение. История ритмики-1ч.
Фитнес-аэробика - оздоровительная система упражнений под музыку.  История. Презентация программы. Игра «Давайте познакомимся». Подготовка к самостоятельным занятиям. Основные требования к выбору места для проведения самостоятельных занятий. Правила по подготовке места и выбору одежды и обуви для занятий. Правила техники безопасности во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. Знакомство с элементами ритмичных движений.
Раздел 2.Знания о физической культуре-1ч.
История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы. Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний укреплении здоровья, сохранение его творческой активности и долголетия. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания) причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры. 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. Современные тенденции в фитнесе. История развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов аэробики. 
Раздел 3.Способы  двигательной (физкультурной) деятельности-16ч.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. Составление плана самостоятельного занятия физическими упражнениями. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация активного отдыха средствами физической культуры.

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.

4.Физическое совершенствование -15ч.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия .Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной недели.

Спортивно-оздоровительная   деятельность   на   основе   видов   фитнес-аэробики.
Классическая аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги ; базовые элементы со сменой лидирующей ноги; 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.

Функциональная  тренировка  (тренинг):  выполнять  общеразвивающие  упражнения  для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах.. Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) в различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений. Выполнять упражнения для развития выносливости, координации, силы и быстроты. Соблюдать правила дыхания при выполнении упражнений. Контролировать нагрузку по частоте сердечных сокращений. Организовывать и проводить самостоятельные занятия, составлять их содержание и планировать в системе знаний физической культуры.

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.

Упражнения общеразвивающей и специальной направленности. Специальная физическая подготовка.
Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; комплексы и комбинации на развитие выносливости, гибкости, координации движений, силы.

Разновидности аэробики: хип-хоп аэробика, танцевальная аэробика, аэробика в русском стиле, стретчинг. 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.

5.Диагностика физической подготовленности- 1 ч.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Разучиваем и выполняем с учетом индивидуальных особенностей физического развития: упражнения на развитие силы на мышцы нижних и верхних конечностей; на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) в различных исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Осваивать упражнения на развитие силы мышц верхних и нижних конечностей, туловища. Соблюдать правила дыхания при выполнении упражнений. Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении упражнений силовой выносливости, помогать и оказывать поддержку сверстникам.
Планируемые результаты

Личностные результаты

У ученика  будут сформированы: внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе,  учебно­познавательный интерес к новому учебному материалу и способам выполнения различных физически упражнений и танцевальных элементов; самоанализ и самоконтроль результата; способность к оценке своей учебной деятельности;  установка на здоровый образ жизни.


Метапредметные результаты


Ученик научится: планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, в том числе во внутреннем плане; осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; оценивать правильность выполнения действия на уровне оценки соответствия результатов требованиям предложенного задания; вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и учёта характера сделанных ошибок; допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве; формулировать собственное мнение и позицию; договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов.

Предметные результаты: 

· Ученик научится самостоятельно составлять комплекс упражнений из видов фитнес-аэробики на основе заданного эталона; самостоятельно составить сложные связки упражнений в комбинированную композицию, состоящую из низкоударной (шаги) и высокоударной (прыжки) аэробики; анализировать свое выступление и выступление других команд;  эмоционально увлечь зрителей. Овладеет знаниями об обнаружении ошибок при выполнении  заданий, отбор способов их исправления; развивать основные физические качества; силу, быстроту, координацию;
 

Комплекс организационно педагогических условий
Программа предназначена для учащихся 9-11 лет. Занятия проводятся в специально оборудованном зале с встроенными зеркалами. Для занятий необходимо следующее оборудование: 
-гимнастические коврики;

-ноутбук;

-проектор;

-магнитофон;

-спортивное оборудование (скакалки, гимнастические палки, мячи, обручи, ленты и т.д.);

На занятиях учащиеся должны быть в спортивной форме, из обуви предпочтительнее кроссовки.

Количество учащихся в группе составляет: 10-15 человек.  Занятия в объединении проводятся по группам согласно расписанию. Предусмотрены группы переменного состава, объединение участников разных групп (уменьшение или увеличение количества) при подготовке и проведении показательных выступлений. Также предусмотрены индивидуальные занятия в которых участвует от 1 до 3 детей. Применяется для развития и совершенствования спортивных умений и навыков, а так же для устранения пробелов в знаниях, если таковые имеются. 
Структура занятий включает в себя три основные части: подготовительную, основную, заключительную.

Подготовительная часть занятия

Общее назначение – подготовка организма к предстоящей работе. Конкретными задачами этой части является: организация группы; повышение внимания и эмоционального состояния занимающихся; умеренное разогревание организма. Основными средствами подготовительной части являются: строевые упражнения; различные формы ходьбы и бега; несложные прыжки; короткие танцевальные комбинации, состоящие из освоенных ранее элементов; упражнения на связь с музыкой и др. Все упражнения исполняются в умеренном темпе и направлены на общую подготовку опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Методические особенности. Продолжительность подготовительной части определяется задачами и содержанием занятия, составом занимающихся и уровнем их подготовки. На эту часть отводится примерно 10-15% общего времени занятия.

Основная часть занятия. Задачами основной части являются: развитие и совершенствование основных физических качеств; формирование правильной осанки; воспитание творческой активности; изучение, и совершенствование движений танцев и его элементов; отработка композиций и т.д.

Средства основной части занятия: упражнения на силу, растягивание и расслабление(экзерсисы); хореографические упражнения; элементы современного, бального, народного танца; танцевальные композиции; постановочная работа.

Методические особенности. На данную часть занятия отводится примерно 75-85% общего времени. Порядок решения двигательных задач в этой части строится с учетом динамики работоспособности детей. Разучивание и корректировка новых движений происходит в начале основной части, в конце – отработка знакомого материала.

Заключительная часть занятия. Основные задачи – постепенное снижение нагрузки; краткий анализ работы, подведение итогов. На эту часть отводится 5-10% общего времени.

Основными средствами являются: спокойные танцевальные шаги и движения; упражнения на расслабление; плавные движения руками; знакомые танцы, исполнение которых доставляет детям радость.

Методические особенности. В заключительной части проводится краткий разбор достигнутых на занятии успехов в выполнении движений, что создает у учащихся чувство удовлетворения и вызывает желание совершенствоваться. Замечания и советы по поводу недостаточно освоенных движений помогает учащимся сосредоточить на них внимание на следующем занятии.
Формой подведения итогов, реализации программы является: открытое показательное занятие в конце  учебного года, выступление на праздниках, фестивалях.
Этапы педагогического контроля: текущий контроль.
	Вид контроля
	Цели, задачи
	Содержание
	Формы
	Сроки
	

	Текущий

контроль
	Выявить уровень умения

выполнять заданный комплекс

упражнений и его элементы
	Уметь правильно, 
без ошибок выполнять продемонстрированный педагогом
комплекс

упражнений из

видов фитнес-

аэробики  и его элементов
	Оценка эффективности занятия
	В течение учебного года
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Текущий контроль проводится в форме оценки эффективности занятий. Эффективность занятий оценивается педагогом в повседневных занятиях на каждом этапе и позволяет оценить уровень  отработки учениками танцевальных движений, насколько понятен материал, внести соответствующие изменения. Проводится в устной форме. Текущий контроль также проводится  в форме игры «Делай, как я, делай, как мы!». Данная игра позволяет педагогу оценить не только умение выполнять заданный комплекс упражнений, но и умение самостоятельно составить танцевальную композицию под заданную музыку, ритм. Педагог оценивает по следующим критериям:
-выразительность и точность исполнения движений под музыку;

- способность к импровизации с использованием оригинальных и разнообразных при составлении  танцевальной композиции. 

	№ вопроса
	Требования выполнения практического материала.
	Количество баллов

	1.1
	Точное выразительное исполнение танца перед зрителями, музыкальный образ прослеживается в движениях, мимике и пантомимике.
	3 балла

	1.2
	Допускаются небольшие ошибки в исполнении, движения исполняются выразительно, но характер музыкального образа не всегда передается в мимике и пантомимике.
	2 балла

	1.3
	Допускаются ошибки при исполнении танца, ребенок часто путается, танцует не уверенно, не передает музыкальный образ в движении
	1 балл


«В» - 3 балла

«С» - 2 балла;

«Н» - 1-0 баллов.

Каждому предоставляется возможность участвовать в конкурсах, оказывать посильную помощь при подготовке к школьным мероприятиям. Учащихся необходимо ознакомить с результатами диагностики, показав каждому, какие умения у него на данный момент сформированы, а над формированием каких умений надо ещё работать.
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Календарно- тематическое планирование

68 часов

	№
	Тема занятия
	Количество часов
	Дата проведения (план)
	Дата проведения (факт)

	1
	Фитнес-аэробика - оздоровительная система упражнений под музыку.  
	1
	
	

	2
	Правила техники безопасности во время самостоятельных занятий физическими упражнениями
	1
	
	

	3
	История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы
	1
	
	

	4
	Современные тенденции в фитнесе.


	1
	
	

	5
	Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма
	1
	
	

	6
	Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	
	

	9
	Танцевальный шаг с носка, шаг на полупальцах, легкий бег, подскоки. Выполнение специальных упражнений (хлопки, прыжки, “стрелочки”, подскоки, притопывания, марш, галоп и т.д.).
	1
	
	

	10
	Танцевальный шаг с носка, шаг на полупальцах, легкий бег, подскоки. Выполнение специальных упражнений (хлопки, прыжки, “стрелочки”, подскоки, притопывания, марш, галоп и т.д.).
	1
	
	

	11
	Упражнения на осанку. Позиции ног - 1,2,3,6. Положение и позиции рук: подготовительное положение, 1,2,3 позиция. Упражнения для рук: пор де бра.
	1
	
	

	12
	Упражнения на осанку. Позиции ног - 1,2,3,6. Положение и позиции рук: подготовительное положение, 1,2,3 позиция. Упражнения для рук: пор де бра.
	1
	
	

	13
	Основные шаги: разновидности переменного и приставного шага, бег захлест, хороводный шаг. Комбинации с разученными движениями.
	1
	
	

	14
	Основные шаги: разновидности переменного и приставного шага, бег захлест, хороводный шаг. Комбинации с разученными движениями.
	1
	
	

	15
	Функциональная тренировка


	1
	
	

	16
	Функциональная тренировка 


	1
	
	

	17
	Элементы акробатики: «Колесо», «Мостик», «Березка», стойка на руках и др.
	1
	
	

	18
	Элементы акробатики: «Колесо», «Мостик», «Березка», стойка на руках и др.
	1
	
	

	19
	Упражнения для формирования осанки. Упражнения «Бабочка», «Лягушка», «Качельки», «Березка», «Кошечка», «Собачка», “Ножницы”, “Корзинка”, “Лодочка”. Упражнения в парах
	1
	
	

	20
	Упражнения для формирования осанки. Упражнения «Бабочка», «Лягушка», «Качельки», «Березка», «Кошечка», «Собачка», “Ножницы”, “Корзинка”, “Лодочка”. Упражнения в парах
	1
	
	

	21
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
	1
	
	

	22
	Комплекс утренней гимнастики с элементами классической аэробики.
	1
	
	

	23
	Комплекс утренней гимнастики с элементами классической аэробики.
	1
	
	

	24
	Физкультурно-оздоровительная деятельность


	1
	
	

	25
	Упражнения  и  комплексы  из  видов  фитнес  –  аэробики  для коррекции нарушений осанки.
	1
	
	

	26
	Упражнения  и  комплексы  из  видов  фитнес  –  аэробики  для коррекции нарушений осанки.
	1
	
	

	27
	Классическая аэробика. Базовые шаги без смены лидирующей ноги
	1
	
	

	28
	Классическая аэробика. Базовые шаги без смены лидирующей ноги
	1
	
	

	29
	Классическая  аэробика.  Базовые шаги  без  смены  лидирующей ноги. V-Step.
	1
	
	

	30
	Классическая  аэробика.  Базовые шаги  без  смены  лидирующей ноги. V-Step.
	1
	
	

	31
	Техника базовых шагов со сменой лидирующей ноги. Cha-cha-cha
	1
	
	

	32
	Техника базовых шагов со сменой лидирующей ноги. Cha-cha-cha
	1
	
	

	33
	Разучивание связки №1. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	34
	Разучивание связки №1. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	35
	Разучивание связки №2. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	36
	Разучивание связки №2. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	37
	Разучивание связки №3. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	38
	Разучивание связки №3. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	39
	Разучивание связки №4. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	40
	Разучивание связки №4. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	41
	Разучивание связки №5. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	42
	Разучивание связки №5. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	43
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	44
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	45
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	46
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	47
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	48
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	49
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	50
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	51
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	52
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	53
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	54
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	55
	Разучивание танцевальных шагов русского танца
	1
	
	

	56
	Разучивание танцевальных шагов русского танца
	1
	
	

	57
	Постановка русского народного танца


	1
	
	

	58
	Постановка русского народного танца


	1
	
	

	59
	Разучивание элементов спортивного танца «Рок-н-ролл»
	1
	
	

	60
	Разучивание элементов спортивного танца «Рок-н-ролл»
	1
	
	

	61
	Разучивание элементов спортивного танца «Рок-н-ролл»
	1
	
	

	62
	Разучивание элементов танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	63
	Разучивание элементов танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	64
	Постановка танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	65
	Постановка танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	66
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
	1
	
	

	67
	Выступления на соревнованиях и конкурсах.


	1
	
	

	68
	Выступления на соревнованиях и конкурсах.


	1
	
	


Календарно- тематическое планирование

34 часа
	№
	Тема занятия
	Количество часов
	Дата проведения (план)
	Дата проведения (факт)

	1
	Фитнес-аэробика - оздоровительная система упражнений под музыку.  
	1
	
	

	2
	Правила техники безопасности во время самостоятельных занятий физическими упражнениями
	1
	
	

	3
	Выбор упражнений и составление комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	
	

	5
	Танцевальный шаг с носка, шаг на полупальцах, легкий бег, подскоки. Выполнение специальных упражнений (хлопки, прыжки, “стрелочки”, подскоки, притопывания, марш, галоп и т.д.).
	1
	
	

	6
	Упражнения на осанку. Позиции ног - 1,2,3,6. Положение и позиции рук: подготовительное положение, 1,2,3 позиция. Упражнения для рук: пор де бра.
	1
	
	

	7
	Основные шаги: разновидности переменного и приставного шага, бег захлест, хороводный шаг. Комбинации с разученными движениями.
	1
	
	

	8
	Функциональная тренировка


	1
	
	

	9
	Элементы акробатики: «Колесо», «Мостик», «Березка», стойка на руках и др.
	1
	
	

	10
	Упражнения для формирования осанки. Упражнения «Бабочка», «Лягушка», «Качельки», «Березка», «Кошечка», «Собачка», “Ножницы”, “Корзинка”, “Лодочка”. Упражнения в парах
	1
	
	

	11
	Комплекс утренней гимнастики с элементами классической аэробики.
	1
	
	

	12
	Упражнения  и  комплексы  из  видов  фитнес  –  аэробики  для коррекции нарушений осанки.
	1
	
	

	13
	Классическая аэробика. Базовые шаги без смены лидирующей ноги
	1
	
	

	14
	Классическая  аэробика.  Базовые шаги  без  смены  лидирующей ноги. V-Step.
	1
	
	

	15
	Техника базовых шагов со сменой лидирующей ноги. Cha-cha-cha
	1
	
	

	16
	Разучивание связки №1. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	17
	Разучивание связки №2. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	18
	Разучивание связки №3. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	19
	Разучивание связки №4. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	20
	Разучивание связки №5. Отработка отдельных элементов связки.
	1
	
	

	21
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	22
	Сборка связок в комбинацию. Отработка комбинации.
	1
	
	

	23
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	24
	Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных шагов.
	1
	
	

	25
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	26
	Хореографическая подготовка.  


	1
	
	

	27
	Разучивание танцевальных шагов русского танца
	1
	
	

	28
	Постановка русского народного танца


	1
	
	

	29
	Разучивание элементов спортивного танца «Рок-н-ролл»
	1
	
	

	30
	Разучивание элементов спортивного танца «Рок-н-ролл»
	1
	
	

	31
	Разучивание элементов танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	32
	Постановка танца «Хип-хоп»


	1
	
	

	33
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
	1
	
	

	34
	Выступления на соревнованиях и конкурсах.


	1
	
	


	
	
	
	


