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[bookmark: _GoBack]Пояснительная записка
Рабочая дополнительная общеразвивающая программа «танцевальная аэробика» составлена на основе Юго- западного управления министерства образования и науки Самарской области
Хворостянский филиал ГБОУ СОШ пос. Прогресс Дом детского творчества автора  Фролова Е.В.
Школа будущего – школа завтрашнего дня. Как хотим мы все видеть её большим и радостным домом. Сейчас в школе идут сложные процессы обновления содержания, методики и технологии обучения, введена новая структура учебных дисциплин, концептуальный уровень которых отражён в проекте Государственного образовательного стандарта.
Современная аэробика – это очень динамичная структура, которая постоянно пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. Основным средством являются физические упражнения, вспомогательными – естественные силы природы и гигиенические факторы.
Включение танцевальной аэробики в учебную программу школьного физкультурного образования в качестве одного из базового вида физкультурно-спортивной подготовки продиктовано её широкой популярностью среди детей младшего, среднего и старшего возраста, молодежи и взрослого населения.

Программа даёт основания активно привлекать к занятиям танцевальной аэробикой не только девочек, но и в равной степени мальчиков. 
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа включает в себя обязательный минимум информации, позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области физической культуры, а уроки строятся на сотрудничестве учителя и ученика. Программа предназначена для детей 8-17лет. Занятия проводятся под музыку. Музыка используется не только как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений, но и как лидер, задающий ритм и темп выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, а положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как под музыку движения легче запоминаются. Образовательная Программа по танцевальной аэробике основана на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает занятия привлекательными. Они дают возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость.
Актуальность программы в приобщении школьников к здоровому образу жизни, творческой самореализации личности ребенка, укреплении психического и физического здоровья детей. Программа создает  прочную основу для воспитания здорового человека, сильной, гармонично развитой личности, для расширения двигательных возможностей, компенсации дефицита двигательной активности детей.
Цель программы:

- физическое развитие и укрепление здоровья школьников посредством аэробики и танцев.

Задачи программы:
     Обучающие: 
1. Обучить воспитанников основам аэробики, танцев. 
2. Укрепление здоровья и гармоничное здоровье детей;
3. Научить держать себя красиво и эстетически правильно.
4. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля выполнения упражнений;

Развивающие: 
1. Развитие интереса к занятиям спортом и физической культурой;
2. Развитие специфических качеств, необходимых для занятий гимнастикой: музыкальности, танцевальности, выразительности и творческой активности;
3. Улучшить координацию движений учащихся.
4. Развить хореографические способности у воспитанников.
5. Расширить художественно-эстетический опыт.

Воспитательные:

1.Сформировать внутреннюю и внешнюю культуру воспитанников, положительное отношение к искусству танца, аэробики.
2. Воспитать красоту и мягкость движений, музыкальность, чувство ритма, эстетических качеств; развить творческие способности занимающихся;
3.Воспитать настойчивость, аккуратность и трудолюбие, эстетический вкус к прекрасному.

4. Привлечь родителей к творческой деятельности своих детей.

Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях обязательного минимума содержания образования по физической культуре и отражают основные направления педагогического процесса по развитию физической культуры личности, теоретической, практической и физической подготовке обучающихся.
Программа  предусматривает теоретическую, физическую, техническую, хореографическую подготовку. 
Ожидаемые результаты
В процессе освоения образовательной Программы по танцевальной аэробике обучающимися должны быть достигнуты комплексные результаты:
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных способностях обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:
1. формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
2. формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
3. формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
4. формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения;
5. овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;
6. формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
7. формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
8. владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
9. проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
10. проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
11. формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают:
1. овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
2. формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;
3. определять наиболее эффективные способы достижения результата;
4. формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
5. продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;
6. готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
7. овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
8. умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;
9. формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья.
Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт обучающихся в физкультурной деятельности, а именно:
1. формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
2. овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.);
3. формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости);
4. обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
5. взаимодействие со сверстниками по правилам проведения  соревнований по видам аэробики;
6. планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств аэробики;
7. изложение фактов истории развития аэробики, Олимпийских игр современности, характеристики видов аэробики, влияние аэробных занятий на организм человека;
8. развитие основных физических качеств;

9 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
10  организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; смотров – конкурсов по видам аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований;
11 подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе изученных элементов классической аэробики, степ-аэробики, функционального тренинга;
12анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
13видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
14умение находить отличительные особенности в техническом выполнении упражнений разными обучающимися;
15выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.





КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК


	Год обучения
	Дата начала
обучения
	Дата окончания
обучения
	Всего 
учебных
недель
	Всего
учебных часов
	Режим занятий

	1
	1 .09.2024
	31.05.2025
	     36
	162
	2 раза в неделю по 2  и 2,5 часа



    Учебно-тематический план

	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	Формы аттестации

	1. 
	Теоретическая подготовка
3часа
	ТБ, введение в образовательную программу.
	1
	
	1
	Устный опрос

	1. 
	
	Гигиена спортивных занятий.
	1
	
	1
	Устный опрос


	1. 
	
	Из истории аэробики
	1
	
	1
	Устный опрос

	1. 
	Общефизическая подготовка
23 часа
	Элементы строевой подготовки
	1
	4
	5
	Практическая работа Зачет

	5.
	
	Общеразвивающие упражнения для рук
	1
	5
	6
	Практическая работа

	6.
	
	Общеразвивающие упражнения для ног
	1
	5
	6
	Практическая работа

	7.
	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	1
	5
	6
	Практическая работ
зачет

	8.
	Специальная физическая подготовка
25 часа
	Базовые шаги аэробики
	1
	7
	8
	Практическая работа

	9.
	
	Упражнения на развитие осанки
	1
	5
	6
	Практическая работа

	10.
	
	Упражнения на развитие гибкости
	
	29
	29
	Практическая работа
зачет

	11.
	Хореографическая подготовка
	Музыкальное сопровождение (темп, ритм)
	1
	15
	16
	Творческая работа

	12.
	
	Танцевальные элементы
	3
	73
	76
	Творческая работа

	13.
	Итоговое занятие
	
	1
	1
	Промежут.аттестация

	
	Итого часов
	13
	139
	 162
	



Срок реализации программы и объем учебных часов
Данная образовательная программа разработана для возрастной группы 8 – 17 лет. 

Наполняемость группы обучения: 20 человек, делятся на возрастные группы.
Дети принимаются в коллектив на основании их желания, согласия родителей и  при отсутствии медицинских противопоказаний.
Количество занятий за год :162 часа, 2 раза в неделю по 2 и 2,5 часа продолжительность учебного часа, если она отличается от академического часа (45 минут)
Программа «Танцевальная аэробика» рассчитана на 1 год
Особенности организации образовательного процесса – очно
· методы обучения: словесный, наглядный, практический; объяснительно-иллюстративный, игровой, убеждение, поощрение
· [bookmark: _heading=h.30j0zll]формы организации образовательного процесса: индивидуальная, индивидуально-групповая и групповая 
· формы организации учебного занятия беседа, собеседование  игра, концерт,  конкурс, наблюдение, практическое занятие, соревнование
педагогические технологии - технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология коллективного взаимообучения
Методическое обеспечение программы на 1год обучения


	№

	Тема
	Форма занятий 
	Приемы и методы
	Дидактические материалы
	Техническое оснащение, оборудование
	Форма подведения итогов

	1.
	Теоретическая подготовка Вводное занятие
	Лекция-беседа
	Иллюстративно-объяснительные
	Инструктаж  по  технике безопасности; 
	Зал со стульями, видеопроектор ноутбук, экран
	Собеседование

	2.
	Гигиена, режим дня и питание                               
	Лекция-беседа
	Иллюстративно-объяснительные
	Литература по питанию
	видеопроектор ноутбук, экран
	Дискуссия

	3.
	Основы музыкальной грамоты, музыка в движении. Терминология  в аэробике
	Лекция-беседа
	Музыкально-объяснительные
	СD-диски, методические пособия по ритмике и аэробике
	Музыкальный центр
	Контроль ритма: (хлопки и счёт музыки)
игры

	4.
	Общая физическая подготовка (ОФП): строевые упражнения; общеразвивающие упр-я; упражнения из других видов спорта
	Учебно-тренировочное комплексное, игровое занятие
	Голосовые сигналы (счёт, подсказки), вербальные команды, показ упражнений

	Методические пособия по  физической культуре
	Спортивный зал с инвентарём: гантели, мячи, скакалки, коврики. 
	Укрепление здоровья и активный образ жизни

	5.
	Специальная физическая подготовка  (СФП): классическая аэробика; танцевальная аэробика; хореография;  упр-я для увеличения амплитуды и гибкости; упр-я на осанку, равновесие  и ориентацию в пространстве; упр-я для скоростно-силовых качеств
	Учебно-тренировочное комплексное, хореографическое занятие
	Поточно-фронтальный метод,  сочетая одновременный показ упражнений и рассказ и вербальные, невербальные команды. Методы разучивания: сложения и блок-метод.
Симметричное обучение
	Методические пособия по аэробике, и физической культуре. 
	Спортивный зал исинвенарём:, станки для хореографии, коврики, мячи, палки гимнастические, обручи
	Укрепление здоровья и активный образ жизни
зачет

	6.
	Хореографическая подготовка
	Учебно-тренировочное, хореографическое занятие
	Поточно-фронтальный метод,  сочетая одновременный показ упражнений и рассказ и вербальные, невербальные команды. Приём инструктирования
	Методические пособия аэробике, по хореографии. 
	Спортивный зал с хореографическими станками
	контроль техники выполнения базовых шагов, упражнений

	7.
	Итоговое занятие
	Контрольное занятие
	Показательный метод
	-
	Зал для выступлений
	Зачёт
Промежуточная аттестация



Пример базового урока продолжительностью 45 минут
1Разминка. 
Умеренный низкий темп – 5 минут. Темп музыкального сопровождения 122-128 ударов в минуту. 
Задача –
улучшить координацию, подготовить связки и сухожилия к работе, поднятие температуры тела до потоотделения, при этом увеличивается ток крови,
улучшается обеспечение мышц кислородом. В конце разминки - статическое растягивание при зафиксированном суставе, 3минуты.
2Аэробная серия – 20 минут. Темп музыкального сопровождения 128-136 ударов в минуту. Задача – улучшение возможностей сердечно-сосудистой
Системы и дыхательной системы  при помощи увеличения нагрузки на сердце и дыхательную систему. Улучшение координационных навыков у
детей с помощью различных хореографических комбинаций на основе базовых аэробных движений. В работу включаются
большие группы крупных мышц. В конце серии – динамический стретч (непродолжительное время, амплитудные движения).
3 Каластеника. Силовые упражнения для определенных
групп мышц – 10 минут. Темп музыкального сопровождения 118-122 удара в минуту. Упражнения на гибкость – 5 минут. Темп музыкального сопровождения 118-122 удара в минуту.
Ритмический урок
1 Разминка - 5 мин.
ОРУ (упражнения, направленные на разогрев, подготовку всех
групп мышц и опорно-двигательного аппарата к работе).

2 Ритмические упражнения - 5 мин.
СРУ(упражнения на развитие музыкально-ритмических способностей, умение синтезировать движение и музыку)
3 Основная часть - 15 мин.
Разучивание и исполнение ритмических движений, музыкально-ритмических и танцевальных композиций.
4 Заключительная часть - 5 мин.
Упражнения рекреационного характера (на восстановление дыхания).



Комплекс игровых упражнений

Упражнение 1 «Лягушка»
И. п. - глубокий присед ноги врозь, руки касаются пола.
Прыжки не выпрямляясь. Повторить 8-16 раз.
Упражнение 2 «Неваляшка»
И. п. - сед с согнутыми ногами, колени наружу, стопы прикасаются, руками держатся за пальцы ног. 1-2 перекат вправо; 3-4 - то же влево. Повторить 8-16 раз.
Упражнение 3 «Тик-так»
И. п. - полуприсед, руки за спиной. 1 - наклон головы вправо; 2 - то же влево. Повторить 8 раз.
Упражнение 4 «Петрушка»
И. п. - сед ноги врозь. 1 - правую ногу над полом; 2-й. п.; 3—4
- то же левой. Повторить 8-12 раз.
Упражнение 5 «Крутые повороты»
И. п. - сед, согнутые руки перед телом, «держаться за руль». 1-2 -поворачивая «руль» влево, наклон туловища влево; 3-4 - и. п.; 5-6 - то же в другую сторону. Повторить 8-16 раз.
Упражнение 6 «Кошечка»
И. п. - упор на коленях. 1-2 - округлить спину, опустить голову вниз; 3-4 - прогнуться, голову назад. Повторить 8-12 раз.
Упражнение 7 «Кошка лезет на забор»
И. п. - то же. 1—4 - сгибая руки, поочередно касаясь грудью, животом,  бедрами, проползти вперед в положении лежа; 5-8 -прогибаясь в пояснице, затем, постепенно округляя спину, вернуться в и. п. Повторить 8-12 раз.
Упражнение 8 «Ванька-встанька»
И. п. - основная стойка. 1-2 - лечь на спину; 3-4- встать (и. п.).Повторить 4—8 раз.
Упражнение 9 «Жук упал»
И. п. - лежа на спине, ноги вперед. Поочередное сгибание и разгибание ног. Повторить 18-32 раза.
Упражнение 10 «Похлопаем в ладоши»
И. п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии небольшого
шага, основная стойка. 1 - подскок, хлопок в ладоши перед собой;
2 - подскок, хлопок в ладоши друг друга; 3 - подскок, хлопок владоши за спиной. Повторить 8-12 раз.
Упражнение 11 «Пружинка»
И. п. - стоя лицом друг к другу на расстоянии согнутых рук, ладонями
Касаясь друг друга. Поочередные сгибания и разгибания рук. Движение выполняется с сопротивлением. Повторить 8-16 раз.
Упражнение 12 «Насос»
И. п. - стойка ноги врозь спиной друг к другу, зацепиться руками (под локоть). 1-2 - один наклоняется вперед, другой —назад; 3-4 - смена положения. Повторить 8-12 раз.
Упражнение 13 «Качели»
И. п. - стоя лицом друг к другу, держась за руки. Поочередные
приседания. Повторить 8-16 раз.
Упражнение 14 «Листопад»
И. п. - лицом друг к другу, стойка ноги вместе, руки вверх. 1-6
- медленно приседая, опустить руки дугами в стороны - вниз,
потряхивая кистями рук, - выдох. Повторить 4 раза.
Упражнение 15«Мячик»
Поочередные подскоки в глубоком приседе. Повторить 2-4
раза.

Запрещенное движение
Дети стоят лицом к ведущему. Под музыку с началом каждого такта они  повторяют движения, которые показывает ведущий. Затем выбирается одно движение, которое нельзя будет выполнять. Тот, кто повторит запрещенное движение, выходит из игры. Вместо показа движения можно называть вслух цифры. Участники игры повторяют хором все цифры, кроме одной,
запрещенной, например, цифры «пять». Когда дети ее услышат,
они должны будут хлопнуть в ладоши (или покружиться на месте).
Слушай хлопки
Все идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном направлении. Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять позу «аиста» (стоять наодной ноге, руки в стороны) или какую-либо другую позу. Если ведущий хлопнет два раза, играющие должны принять позу«лягушки» (присесть, пятки вместе, носки и колени в стороны,
руки между ступнями ног на полу). На три хлопка играющие возобновляют ходьбу.
Замри
Дети прыгают в такт музыке (ноги в стороны — вместе, сопровождая прыжки хлопками над головой и по бедрам).Внезапно музыка обрывается. Играющие должны застыть в позе,на которую пришлась остановка музыки. Если кому-то изучастников это не удалось, он выбывает из игры. Снова звучит музыка — оставшиеся продолжают выполнять движения. Играют
до тех пор, пока в круге останется лишь один играющий.
Давайте поздороваемсяДети по сигналу ведущего начинают хаотично двигаться покомнате и здороваются со всеми, кто встречается на их пути (а
возможно, что кто-либо из детей будет специально стремиться поздороваться именно с тем, кто обычно не обращает на неговнимания). Здороваться надо определенным образом: 1 хлопок — здороваемся за руку;2 хлопка — здороваемся плечиками;   3 хлопка — здороваемся спинками.
Гусеница
Игроки образуют цепочку (встают друг за дружкой) -"гусеницу". Первый игрок - "голова", последний - "хвост". музыка и гусеница начинает движение вперед, при этом голова показывает различные танцевальные движения
(руками, телом, ногами, головой), а остальные игроки стараются повторить
Эти движения. Когда "голова" устает, он поворачивается к следующему за ним игроку, гладит его по голове, а сам переходит в хвост гусеницы. Эта игра, продолжается с новым ведущим и с новыми движениями, так до тех пор, пока звучит музыка.
Музыкальная шкатулка
Цель игры: Развитие творческого воображения, фантазии, наблюдательности,
Обогащение выразительных средств общения - мимики, пластики, жеста. Дети слушают музыку и показывают то, что представили на этот музыкальный отрывок. «Найди свою половинку и пригласи на танец» Для проведения конкурса необходимо взять несколько художественных открыток и разрезать их пополам. Потом следует перемешать половинки открыток
И раздать их участникам игры. Под звуки лирической мелодии каждый
играющий ищет свою пару, подбирая недостающую половинку открытки.  Отыскав открытку и поклонившись своему партнеру, начинает танцевать, импровизируя движения. Ведущий игры выбирает лучших танцоров. «Танцуй как я, танцуй лучше» Участники конкурса стоят по кругу. С началом музыки один из детей выходит в круг и танцует. Затем, не прекращая движение, подходит к стоящему в кругу ребенку и, поклонившись,
передает ему очередь, приглашая продолжить пляску. Игра длится до тех пор, пока не выступили все желающие.

Материально-техническое обеспечение –
Для реализации программы занятия проводятся в спортивном зале и актовом  зале, где имеется: 
-раздевалка, гримерная .
          -в залах имеется скакалки, обручи, гантели, ленты, резинки, гимнастические мячи  , скамейки, маты, гимнастические палки.
          -  оборудования учебного помещения : шкафы, шведская стенка, зеркала,  костюмы.
· перечень технических средств обучения (компьютер, интерактивная доска, музыкальный центр 
-учебный комплект на каждого воспитанника :тетрадь, ручка, карандаш. 
· требования к специальной одежде обучающихся :спортивной форме.
· Информационно обеспечение – аудио-, видео-, фото-, интернет 


 Контрольно-измерительные материалы
 
Входящая диагностика
 
Форма: практическое исполнение упражнений.
Содержание контроля: выполнение упражнений на координацию движений, общефизическую подготовку.
 
Задание учащимся:
1 упражнение – стоя у стены наклон вправо и влево
2 упражнение – синтез общеразвивающих физических упражнений (бега, подскоков
3 упражнение – наклон вперед стоя на скамейке (5,10,15)
 
Критерии оценки: оценка техники выполнения
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
 
Критерии перевода баллов в уровень:
Высокий уровень – 8-9 баллов
Средний уровень – 4-7 баллов
Низкий уровень – 0-3 балла
 

Карта на ученика  

	Ф.И
	Упр.1
	Упр. 2
	Упр3
	Колличество
баллов
	уровень

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	




Текущий контроль
 
Форма контроля: зачет по ОФП.
 
Задание учащимся:
1 упражнение –  поднимание прямых ног в угол в висе 10-15 раз.
2 упражнение – поднимание туловища из положения лежа 20,25,30 раз.
3 упражнение – приседания в быстром темпе 20, 25,30 раз.
 
Критерии оценки: оценка техники выполнения
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
 
Критерии перевода баллов в уровень:
Высокий уровень – 8-9 баллов
Средний уровень – 4-7 баллов
Низкий уровень – 0-3 балла
 Карта на ученика  

	Ф.И
	Упр.1
	Упр. 2
	Упр3
	Колличество
баллов
	уровень

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



 
Промежуточная аттестация
 
Форма контроля: Показательное выступление.
 
Задание учащимся: исполнить танцевальную постановку.
 
Критерии оценки:
Техники выполнения правильное исполнение базовых движений аэробики
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
Артистичность. Эмоциональный показ мимики сюжета танцевальной постановки
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
Музыкальность. Точное музыкальное исполнение движений танцевальной постановки.
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
 
Критерии перевода баллов в уровень:
Высокий уровень – 8-9 баллов
Средний уровень – 4-7 баллов
Низкий уровень – 0-3 балла
 
 
Критерии оценки практической подготовки учащихся
 
Высокий уровень  (8-9 баллов)
 
Технически качественное и художественно осмысленное исполнение танцевальной постановки, отвечающее всем требованиям на данном этапе обучения.
 
Средний уровень (4-7 баллов)
Грамотное исполнение танцевальной постановки с небольшими недочетами.
 
Низкий уровень (0-3 балла)
Исполнение танцевальной постановки с большим количеством недочетов: слабое техническое исполнение  слабая техническая подготовка.

Карта на ученика  

	Ф.И
	Танцевальная постановку.
	Артистичность.
	Музыкальность
	Колличество
баллов
	уровень


Список литературы
Список литературы для педагогов
 
1.     Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика. – Т. I. – М.: ФАР, 2002.
2.     Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т. II. – М.: ФАР, 2002.
3.     Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: Спортакадемпресс, 2003.
4.      Рипа М.Д., Расулов М.М., Культова И.В. Практические и методические основы кинезотерапии: Учеб. пособие. – М.: ТВТ Дивизион, 2008.
5.     Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура : учеб. для вузов – Минск: Тесей, 2003.
6.     Хоули Э.Т., Френкс Б.Д. Оздоровительный фитнесс. – Киев: Олимпийская литература, 2000.
Список литературы для учащихся
1.     Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика. – Т. I. – М.: ФАР, 2002.
2.     Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т. II. – М.: ФАР, 2002.
3.     Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: Спортакадемпресс, 2003.
4.      Рипа М.Д., Расулов М.М., Культова И.В. Практические и методические основы кинезотерапии : Учеб. пособие. – М.: ТВТ Дивизион, 2008.
5.     Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура: учеб. для вузов – Минск: Тесей, 2003.
6.     Хоули Э.Т., Френкс Б.Д. Оздоровительный фитнесс. – Киев: Олимпийская литература, 2000.
  Электронные образовательные ресурсы для педагога
• http://fitness-pro.ru       Учебная      https://vk.com/club26191120      • http://www.horeograf.com;
• http://nevarono.spb.ru/                                  • http://www.school323.ru        • http://Liga-dance.ru
Электронные образовательные ресурсы для учащихся
- DVD «Фитнес и красота –
 фотоматериалы (электронный вариант),
правильная осанка»,
 видеофильмы конкурсов и выступлений
коллектива;
 
 
Календарно-тематическое планирование  
	№
	Тема
	Уч. часы
	дата

	1.
	ТБ, введение в образовательную программу.
Стартовая диагностика
	1
	

	2
	Ознакомление с элементы строевой подготовки. Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека
	1
	

	3
	Гигиена спортивных занятий. Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и местам занятий.
	1
	

	4
	Из истории аэробики


	1
	

	5.
	Техника выполнения упражнений для рук без предмета.
	1
	

	6
	 Общеразвивающие упражнения для рук
	1
	

	7.
	Техника выполнения строевой подготовки. 
	1
	

	8
	Общеразвивающие упражнения для ног
	1
	

	9.
	Общеразвивающие упражнения для туловища, шеи  и спины. 
	1
	

	10
	Техника выполнения упражнений  на развитие осанки.
	1
	

	11
	Упражнения на развитие осанки
	1
	

	12.

	Ознакомление с базовыми шагами аэробики
	1
	

	13.
	Базовые шаги аэробики
	1
	

	14.
	Упражнения на развитие гибкости.
	1
	

	15.
	Базовые шаги танцевальной аэробики
	1
	

	16
	Комплекс  танцевальной аэробики  (танцевальные элементы)
	1
	

	17.
	Комплекс  танцевальной аэробики (танцевальные элементы)
	1
	

	18
	Выполнение комплекса элементов аэробики
	1
	

	19
	Т.Б. Игровые упражнения с предметами
	1
	

	20
	Строевая подготовка. Упражнения для рук
	1
	

	21
	 Основные шаги в танцевальной аэробике
	1
	

	22
	Элементы и связки танцевальной аэробики
	1
	

	23
	Упражнения по фитболу
	1
	

	24
	Упражнения для развития осанки
	1
	

	25
	Танцевальные элементы (классический экзерсис)
	1
	

	26
	Упражнения на развитие туловища, шеи, спины
	
	

	27. 
	Упражнения для ног (поднимание и опускание, сгибание и разгибание в разных суставах, полуприсяды, выпады, перемещение центра тяжести тела с ноги на ногу) 
	1
	

	28 .
	Партерная гимнастика (упражнения на гибкость)
	1
	

	29
	Упражнения для ног, рук с предметами
	1
	

	30
	Упражнения для развития гибкости у станка. Упражнения для рук
	1
	

	31
	Упражнения на развитие осанки с использованием предметов
	1
	

	32
	Танцевальный рисунок, отработка ритма, темпа
	1
	

	33
	Совершенствование танцевальных рисунков
	1
	

	34
	Упражнения для ног на середине зала
	1
	

	35
	Повторение базовых шагов аэробики
	1
	

	36
	Комплекс  танцевальной аэробики (танцевальные элементы)
	1
	

	37
	Танцевальный рисунок в русском народном танце
	1
	

	38
	Прослушивание музыки с разным темпом и ритмом.
	1
	

	39
	Соотношение музыки с движением элементов аэробики
	1
	

	40
	Повторение и совершенствование комплекса элементов под музыку.
	1
	

	41
	Упражнения на развитие гибкости «мост» «лягушка» « кошка»
	1
	

	42
	Упражнения на развитие гибкости « березка», «Мост»
	1
	

	43
	Упражнения с предметами: лента
	1
	

	44
	Упражнения с предметами резинка
	1
	

	45
	Упражнения с мячами ( большими)
	1
	

	46
	Совершенствование упражнений с предметами
	1
	

	47
	Выполнение под музыку и без музыки: шаги вперед, назад, в сторону; плавные движения рук, движения русского народного танца.
	1
	

	48
	Разминка под музыку «Барбарики»;
	1
	

	49.
	Связки в базовых шагах танцевальной аэробики 
	1
	

	50
	Танцевальные шаги в разных стилях аэробики.
Развитие темпа, ритма
	1
	

	51
	Согласование движений с музыкой;
	1
	

	52
	слушаем музыку, запоминаем комплекс упражнений и танцевальных движений;
	1
	

	53.
	Развивающие упражнения для туловище (партер).
Танцевальные элементы на середине зала
	1
	

	54
	Танцевальные элементы в стиле флешмоба 
	1
	

	55.
	Танцевальные элементы в различных стилях танцевальной аэробики
	1
	

	56
	Совершенствование гибкости и осанки. Упражнения на мяче.
	1
	

	57
	Выполнение акробатических упражнений: «краб», «мостик», «выпад»
	1
	

	58
	Развитие силы, гибкости и выносливости организма
	1
	

	59
	 Усовершенствование координации движений и чувства ритма. Упражнения на мяче
	1
	

	60
	Прыжки с ноги на ногу, махи руками с предметами : ленты, обручи, мячи
	1
	

	61
	Акробатические упражнения: «ласточка», «стрела», «берёзка»,«перекаты»;
	1
	

	62
	 Махи ног вперед, назад, в сторону.Игры.
	1
	

	63
	Противоположные движения.игры.
	1
	

	64
	Движение по кругу, в кругу,
	1
	

	65
	Акробатические упражнения: упор на руках; «шпагат», «мостик», «стрела», перевороты.
	1
	

	66
	Акробатические упражнения: комбинация из пройденных элементов 
	1
	

	67
	Развитие гибкости «мост»
	1
	

	68
	Перевороты из моста
	1
	

	69
	Перевороты из моста
	1
	

	70
	Колесо вперед
	1
	

	71
	Мост, переворот, колесо
	1
	

	72
	Стойка в мост 
	1
	

	73
	Упражнение лягушка с переворотом
	1
	

	74
	Лягушка, шпагат
	1
	

	75
	Растяжка в шпагат
	1
	

	77
	Стойка « Птица»
	1
	

	78
	Шпагат с переворотом
	1
	

	79
	Отработка гимнастических элементов
	1
	

	80
	Отработка гимнастических элементов
	1
	

	81
	Отработка гимнастических элементов
	1
	

	82
	Отработка гимнастических элементов
	1
	

	83
	Отработка гимнастических элементов в паре
	1
	

	84
	Прыжки
	1
	

	85
	Прыжки
	1
	

	86
	Постановка акробатических комбинаций с мячом, лентой,резинкой
	1
	

	87
	Усовершенствование акробатических комбинаций
	1
	

	88
	Подбор темпа и музыки к комбинации
	1
	

	89
	Отработка комбинации под музыку.Игры.
	1
	

	90
	Просмотр видео комбинаций. Анализ 
	1
	

	91
	Работа над ошибками по исполнению комбинаций
	1
	

	92
	Перестроение в комбинации в двойки, тройки четверки
	1
	

	93
	Комбинации с предметами.
	1
	

	94
	Усовершенствование комбинаций под музыку
	1
	

	95
	Разнообразные ритмические рисунки
	1
	

	96
	Техника и темп исполнения.
	1
	

	97
	Танцевальные комбинации
	1
	

	98
	Развитие выразительности исполнения.
	1
	

	99
	Работа над темпом исполнения
	1
	

	100
	Техника исполнения движений
	1
	

	101
	Техника  в сочетании с работой корпуса
	1
	

	102
	Упражнения для развития сценического внимания
	1
	

	103
	Упражнения на развитие творческой свободы
	1
	

	104
	Упражнения на работу в пространстве
	1
	

	105
	Упражнения на взаимодействие в паре
	1
	

	106
	Упражнение на развитие мышц лица
	1
	

	107
	Упражнения на доверие и релаксацию
	1
	

	108
	Повторение упражнений на развитие на  гибкость
	1
	

	109
	Повторение упр. на совершенствование работы на середине зала
	1
	

	110
	Отработка техники и темпа исполнения
	1
	

	111
	Отработка  движений
	1
	

	112
	Техника выполнения движений 
	1
	

	113
	Расстановка на сцене
	1
	

	114
	Разучивание комбинаций группой
	1
	

	115
	Соотношение движений с музыкой
	1
	

	116
	Соединение комбинаций. Движения под музыку
	1
	

	117
	Массовое мероприятие . Посещение концерта.
	1
	

	118
	Игры с разными ролями
	1
	

	119
	Игры на развитие асоциальное мышление
	1
	

	120
	Игры на исполнение и восприятие
	1
	

	121
	Упражнения на доверие друг к другу
	1
	

	122
	Упражнения на расслабление
	1
	

	123
	Упражнения на расслабление и доверие
	1
	

	124
	Упражнения на расслабление мышц шеи 
	1
	

	125
	Игры с разными ролями и доверие
	1
	

	126
	Знакомство со сложными  комбинациями 
	1
	

	127
	 Сочетания движений
	1
	

	128
	Характер музыки
	1
	

	129
	Разучивание комбинаций
	1
	

	130
	Танцевальные комбинации
	1
	

	131
	Этюды на взаимодействие
	1
	

	132
	Простые рисунки с к этюду
	1
	

	133
	Музыка и замысел.
	1
	

	134
	Воплощения  индивидуального сюжета
	1
	

	135
	Подбор костюмов к сюжету
	1
	

	136
	Отработка движений в сюжете
	1
	

	137
	Отработка передвижений на сцене
	1
	

	138
	Импровизация
	1
	

	139
	Обсуждение выступлений
	1
	

	140
	Подбор музыки
	1
	

	141
	Характер в музыке
	1
	

	142
	Просмотр видео и повторение комбинаций
	1
	

	143
	Проведение спортивного соревнования
	1
	

	144
	Анализ допущенных ошибок при выполнении
	1
	

	145
	Упражнения для формирования правильной осанки и гимнастического стиля выполнения упражнений
	1
	

	146
	Гармоничное сочетание упражнений на развитие   выносливости, координацию движений, силы и гибкости.
	1
	

	147
	Контрольное занятие .зачет 
	1
	

	148
	Анализ выполненной итоговой работы
	1
	

	149
	Составление 
	1
	

	150
	Подготовка номера к участию в конкурсе
	1
	

	151
	Обсуждение и подготовка костюмов к выступлению
	1
	

	152
	Оформление украшений на костюмах.
	1
	

	153
	Подготовка и отработка ошибок при исполнении
	1
	

	154
	Работа на гибкость, растяжку и координацию движений
	1
	

	155
	Отработка отдельный составляющих комбинаций
	1
	

	156
	Работа на гибкость (мост), растяжка (шпагат)
	1
	

	157
	Запись на видео подготовленные номера 
	1
	

	158
	Просмотр. Анализ выполненной работы.
	1
	

	159
	Повторение базовых шагов аэробики
	1
	

	160
	Мероприятие с участием подготовленного номера
	1
	

	161
	Массовое спортивное  мероприятие 
	1
	

	162
	Оформление проекта о танцевальной аэробике.
	1
	





Карта на ученика  

	Ф.И
	Упр.1
	Упр. 2
	Упр3
	Колличество
баллов
	уровень

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Критерии оценки:
Техники выполнения правильное исполнение базовых движений аэробики
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
Артистичность. Эмоциональный показ мимики сюжета танцевальной постановки
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
Музыкальность. Точное музыкальное исполнение движений танцевальной постановки.
3 балла – высокий уровень.
2 балла – средний уровень.
1 балл – низкий уровень.
 
Критерии перевода баллов в уровень:
Высокий уровень – 8-9 баллов
Средний уровень – 4-7 баллов
Низкий уровень – 0-3 балла




Карта на ученика  практической подготовки

	Ф.И
	Танцевальная постановку.
	Артистичность.
	Музыкальность
	Колличество
баллов
	уровень

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Критерии оценки практической подготовки учащихся
 
Высокий уровень  (8-9 баллов)
 
Технически качественное и художественно осмысленное исполнение танцевальной постановки, отвечающее всем требованиям на данном этапе обучения.
 
Средний уровень (4-7 баллов)
Грамотное исполнение танцевальной постановки с небольшими недочетами.
 
Низкий уровень (0-3 балла)
Исполнение танцевальной постановки с большим количеством недочетов: слабое техническое исполнение  слабая техническая подготовка.
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