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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность дополнительной общеобразовательной программы «Физическая активность как основа здоровья» (далее Программа)  –  эколого-биологическая. 
 Здоровье ученика – самое ценное богатство. Оно зависит от ряда факторов: биологических, экологических, социальных, гигиенических, а также от характера  педагогических  воздействий.
 Здоровье создаёт физический, духовный, социальный базис, интеллектуальный и физический потенциал страны. Здоровье учеников обусловлено социально и зависит также от: состояния окружающей среды, условий жизни семьи, в которой воспитывается ребёнок, организации обучения и воспитания. Безусловно, семья закладывает определённые знания и навыки ухода за собой, у ребёнка есть пример родителей (как позитивный, так и негативный). Время, которое дети проводят в школе, также непосредственно влияет на их здоровье. И только компетентный педагог может стать позитивным фактором формирования здоровьесберегающих компетентностей у учеников. В наше время вопрос сохранения здоровья занимает одно из первых мест в образовании. Эту проблему помогает решить данная программа, которая выдвигает во главу угла проблему сохранения здоровья обучающихся, адаптации их к условиям жизни в крупном городе.
В кружке осуществляется образовательная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности. Потребность в движении, повышенная двигательная активность –  важные биологические особенности организма данной возрастной категории.

При составлении Программы использовались  следующие нормативные документы:

- Конвенция о правах ребёнка;

- Конституция Донецкой Народной Республики (статья № 36 «О праве на образование»);

- Закон «Об образовании» (статья № 72 «Дополнительное образование детей и взрослых») Донецкой Народной Республики (Постановление №I-233П-НС);

- Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 25.07.2016 г. №793 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам дополнительного образования детей»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 11.08.2015 г. №392 «Об утверждении Требований к программам дополнительного образования для детей»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 17.07.2015 г. №322 и Министерства молодежи, спорта и туризма от 22.06.2015 г. №94 «Об утверждении Концепции патриотического воспитания детей и учащейся молодежи»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 03.08.2016 г. №815 «Об утверждении Концепции формирования здорового образа жизни детей и молодежи Донецкой Народной Республики»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 19.04.2016 г. №379 «Об утверждении Типового порядка проведения Республиканских мероприятий с участием детей и обучающихся образовательных организаций»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 04.04.2016 г. №310 «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 16.08.2017 г. №832 «Об утверждении Концепции развития непрерывного воспитания детей и учащейся молодежи Донецкой Народной Республики»;

- Приказ Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 05.02.2015 г. № 26 «Об организации и проведении экскурсий и путешествий с учащейся и студенческой молодежью»;

-Устав Учреждения дополнительного образования «Донецкий Республиканский эколого-натуралистический центр» (новая редакция) от 18.08.2016 г.;

- Договор о сотрудничестве с образовательной организацией

Актуальность Программы
Создание данной Программы опирается на анализ социальной проблемы снижения показателей здоровья   населения. Основываясь на личном педагогическом опыте и учитывая спрос обучающихся и их родителей в Программе большое внимание  отводится валеологической составляющей: познанию себя, своего «Я», формированию у школьников стремления вести здоровый образ жизни. Это подкрепляется комплексом аэробных и хореографических упражнений, что способствует улучшению функции сердечно – сосудистой и дыхательной систем, укреплению опорно-двигательного аппарата, регулирует деятельность нервной системы и ряд других физиологических процессов. Учитывая малоподвижный образ жизни современных школьников занятия по данной программе отвечают современным требованиям  модернизации системы образования.

         Данная техника   не только улучшает  настроение и  фигуру, но и  оздоравливает  весь организм. Кстати, научные исследования, проведенные американскими учеными, показали, что аэробика незаменима для профилактики и лечения многих недугов


.
Новизна Программы
Данная Программа впервые использует симбиоз валеологии, как науки о сохранении здоровья, и аэробной,  хореографической нагрузок, как неотъемлемой части гармоничного физического развития личности. Она акцентирует внимание и берёт за основу физическую активность, как незаменимую часть валеологического воспитания по формированию здорового образа жизни обучающихся и системы адаптации их в окружающей среде. При проведении занятий учитываются следующие требования: 

-  приобщение обучающихся к здоровому образу жизни;
-  в ходе занятий исключать все действия, вызывающие отрицательные эмоции; 

- требовать от обучающихся выполнения всех санитарно-гигиенических норм на занятиях.

Педагогическая целесообразность Программы
Сложившееся положение вещей со здоровьем обучающихся, малоподвижный образ жизни, недостаток элементарной двигательной активности, неумение наладить нормальный контакт со сверстниками часто приводит к эмоциональному дискомфорту. Задачей педагога, работающего по реализации данной Программы, является обеспечение на занятиях комфортного психологического климата, создание потребности в деятельной двигательной активности подростков, в стремлении к получению знаний и навыков здорового образа жизни на занятиях кружка. Девиз обучающихся «Здоровье – это модно, движенье это жизнь!». Программа дает возможность решить проблемы приобщения к активному здоровому образу жизни, налаживанию коммуникативных контактов между обучающимися, учит коллективизму и взаимовыручке, т.е. служит социальной адаптации молодежи, делает их жизнь более комфортной, стабильной и духовно наполненной.
Организация занятий позволяет учитывать интересы и индивидуальные особенности каждого кружковца. Именно здесь обучающиеся в полной мере раскрываются, общаются в непринуждённой обстановке. Работа в кружке способствует проявлению инициативности. В кружке есть возможность объединять индивидуальную творческую работу каждого обучающегося с коллективной. 
Цель Программы

Создание социально-педагогических условий, благоприятных для формирования позитивной мотивации к ведению здорового образа жизни, воспитание ответственного отношения к своему здоровью и здоровью окружающих, формирование физической культуры личности с учетом возрастных особенностей и улучшение самочувствия обучающегося путём физической активности.
Задачи Программы

образовательные:
–   формировать представление о современных системах аэробной нагрузки;

–   ​ознакомить с требованиями к здоровому образу жизни;
–   расширить    знания о влиянии аэробной техники  на развитие и состояние органов и систем, их значение для выполнения комплекса  упражнений;

– систематизировать  приобретаемые  знания, необходимые для организованных и самостоятельных занятий;

– освоить правила, знания, необходимые для обеспечения безопасности во время занятий аэробной деятельностью;

– обучить правилам пользования инвентарём и оборудованием необходимым на занятиях;

– применять полученные знания в ходе занятий.
развивающие:  
     – оздоровить организм: развить гибкость, логическое мышление; 
     – развить координационные способности, равновесие, ритм; точность реагирования на сигналы, точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений; 
     – развить воображение, самостоятельность, трудолюбие, ответственность;
воспитательные:
     – воспитать интерес к учёбе, предмету, народной культуре;
     –воспитать умение работать в парах, коллективе, самостоятельно; трудолюбие, аккуратность, усидчивость, терпение, умение довести начатую работу до конца, взаимопомощь при выполнении работы;
     – воспитать нравственные качества, патриотические чувства и любовь к Республике;

     – способствовать социальной адаптации;

Отличительные особенности данной Программы
Дополнительная общеобразовательная программа «Физическая активность как основа здоровья» отличается тем, что буквально с первого занятия обучающиеся включаются в движение, учатся красиво двигаться, эмоционально и физически развиваться, учатся аккуратности, целеустремлённости, делают первые шаги к здоровому образу жизни.  Все это дает возможность лучше чувствовать себя в среде сверстников, раскрепощает, развивает.
Познавательный материал, в основном дается через практические занятия; при проведении занятий по данной Программе происходит установление доверительных партнерских отношений; Программа опирается на здоровьесберегающие технологии с включением блоков по валеологии и физической культуре здоровья; дети оказываются активными участниками занятий. Специально подготовительные упражнения закрепляют технику выполнения аэробных фитнес-комбинаций, развивают мышечную память и чувство ритма. Закрепляются и совершенствуются соответствующие двигательные навыки.

Возраст обучающихся
Обучающиеся среднего и старшего школьного возраста (11-15 лет), которые объединяются в кружок с учётом интересов при условии отсутствия противопоказаний с медицинской точки зрения.  Она рассчитана на детей с различной физической подготовкой. Группы формируются из детей одного возраста или с разницей в возрасте не более 3 лет.
Наполняемость группы


Согласно санитарно-гигиеническим требованиям наполняемость групп составляет:

- Первый год обучения – не менее 12 человек,

- Второй год обучения  - не менее 10 человек

На второй год обучения дети переводятся приказом по учреждению. На дополнительные или вакантные места могут приниматься обучающиеся после прохождения тестирования или собеседования и имеющие определенный багаж знаний по предмету.

Сроки реализации Программы – 2 года, срок обучения на каждом этапе 216 часов на каждый год. 
Режим занятий

Занятия проводятся 2 раза в неделю после основных занятий в общеобразовательном учреждении, обеда и непродолжительного отдыха. Продолжительность занятий 3 академических часа (45 минут) с обязательным 10-15 минутным перерывом между часами. 

Формы организации занятий

Основная форма занятий-групповая (репетиции, упражнения). Применяются также массовые (выступления), индивидуальные (консультации, собеседование, самоподготовка).
Методы обучения, используемые на занятиях аэробикой: словесные (рассказ, объяснение, беседа), наглядные (наблюдение, изучение, показ), практические (аэробика, танцы).
Ожидаемые результаты
По окончании первого года обучающиеся будут знать:
· современные систем аэробики; 
· влияние аэробной нагрузки на развитие и состояние органов и систем жизнедеятельности человека, их значение для выполнения упражнений аэробики; 
· требования здорового образа жизни к двигательному режиму, питанию, закаливанию, гигиене тела, одежды и мест проживания; 
· правила техники безопасности при работе инвентарём, правила поведения на занятиях кружка;
· Конституцию (статьи о праве на жизнь и на охрану здоровья);

· необходимость контроля своего поведения в любой ситуации;

· необходимость бережного отношения к здоровью.
будут уметь:

· применять полученные знания в ходе занятий; 
·  поддерживать правильную осанку;  
· выполнять базовые элементы аэробики и их разновидности, с предметами, специальным оборудованием, шаги различных танцевальных направлений; связывать между собой перечисленные элементы в блоки и комбинации; 
· подбирать музыкальное сопровождение в соответствии со стилем движений и в целом с композицией; 
· проводить  разминку и заключительную часть занятия как самостоятельно, так и с группой; 
· составлять хореографические миниатюры в соответствие с поставленной педагогом задачей; 
· планировать режим дня, отказаться от вредных привычек.
По окончании 2 года обучающиеся будут знать:
· понятие биологические ритмы и их влияние на работоспособность;
·  понятие вредные привычки и последствие их для организма;
· понятие пирамиды здорового питания;
· основные элементы и базовые шаги степ-аэробики, bally dance, латино;
· основные требования к упражнениям на пластичность и гибкость;
будут уметь:

· корректировать физическую нагрузку с учетом ЧСС;
· оказать первую помощь при возможных травмах;
· составить меню сбалансированного питания при физических нагрузках;
· работать индивидуально и в парах в различных танцевальных стилях;
· подбирать костюмы соответственно стилю;
· владеть комплексом упражнений для развития гибкости и пластичности.
Методы отслеживания результативности

– педагогические наблюдения;

– анализ активности на занятиях;

– мониторинг индивидуальной результативности.

Формы подведения итогов:

Для отслеживания успешности овладения учащимися содержания программ проводится:

-начальный или входной контроль позволяет определить уровень развития и творческие способности обучающихся в форме беседы или опроса;

-текущий контроль в течение всего учебного года даёт возможность определить степень усвоения учебного материала, выявить отстающих  и опережающих в ходе обучения в форме внутриколлективных соревнований, плановых мероприятий, конкурсов;  корректировать методологию обучения;
-итоговый контроль в конце учебного года позволяет определить результаты обучения, кружковцы могут продемонстрировать собственные достижения в форме  творческого выступления на итоговом занятии;

-документальной формой подведения итогов являются журнал, дневник педагогических наблюдений.
В конце первого учебного года с целью демонстрации результативности обучения проводится срез знаний: заполнение ассортиментной ведомости, подсчет баллов на конец учебного года. Итогом первого года обучения является проведение открытого массового мероприятия.  Наиболее успешным обучающимся по итогам каждого учебного года выдаются поощрительные грамоты. 

По результатам итоговой аттестации обучающимся предполагается выдача сертификата, подтверждающего освоение дополнительно общеобразовательной программы.
Итоговая аттестация предполагает творческий отчет в виде массового выступления.

Учебно-тематический план

Первый год обучения
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1. 
	Вводное занятие.
	3
	           - 
	3

	2. 
	Здоровый образ жизни и его составляющие
	6
	           -
	6

	3. 
	Постановка и отработка программы по классической аэробике. Основатель аэробики-Джейн Фонда
	12
	18
	30

	4. 
	Постановка и отработка

программы по степ аэробике
	9
	21
	30

	5. 
	Твори и танцуй – стиль диско
	6
	33
	39

	6. 
	Программа в стиле хип-хоп
	6
	33
	39

	7. 
	Осанка и обмен веществ
	3
	12
	15

	8. 
	Силовые и дыхательные упражнения
	3
	12
	15

	9. 
	Стретчинг
	3
	15
	18

	10. 
	Репетиционно-постановочная работа
	-
	15
	15

	11. 
	Выступление на мероприятиях
	-
	6
	6

	Всего часов
	51
	165
	216


Содержание программы

Первый год обучения
1.  Вводное  занятие (3 ч)


     Теория – 3 часа 

 1.1.   Ознакомление с программой кружка. Основные правила техники безопасности и поведения в зале. 
2.  Здоровый образ жизни и его составляющие (6 ч)
     Теория – 6 часов 

 2.1.  Валеология – наука о сохранении здоровья.  Здоровье как основная ценность 
       человека. Основные параметры здоровья. Социальное здоровье. 

     2.2.  Здоровое питание. Система раздельного питания. Составление рациона питания. 

3. Постановка и отработка программы по классической аэробике (30 часов)
Теория – 12 часов 

Практика – 18 часов

3.1.  Двигательная активность и физические упражнения как базовая основа  здоровья.  Опорно-двигательный аппарат человека. Строение. (Теория ​– 3 ч.)

           3.2.  Первая помощь при травмах. Растяжение. Ушиб, перелом. Оказываем первую помощь. (Теория ​– 3 ч.)

           3.3.  Основатель аэробики-Джейн Фонда  Базовые шаги и основные элементы классической аэробики. Простейшие аэробные связки. (Практика – 3 ч.)
3.4.  Концентрация внимания. Самоконтроль, как валеологические понятия. (Теория ​– 3 ч.)

       3.5.  Техника выполнения более сложных элементов и аэробных связок,   соответствующих уровню воспитанников. (Практика – 3 ч.)
        3.6.  Сложно-координационные движения.  Высококоординационные аэробные связки. (Практика – 3 ч.)
        3.7.  Значение двигательной активности и физической культуры для здоровья человека Аэробика, как одно из выражений двигательной активности. (Теория ​– 3 ч.)

        3.8.  Индивидуальные постановки. (Практика – 3 ч.)
        3.9.  Парные постановки. (Практика – 3 ч.)
        3.10. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
4.  Постановка и отработка программы по степ аэробике (30 часов)
Теория – 9 часов 

Практика – 21 час

4.1.  Индивидуальное здоровье человека, его физическая, духовная и социальная сущность. (Теория ​– 3 ч.)

       4.2.  Основной набор элементов степ аэробики. (Практика – 3 ч.)
       4.3.  Базовые шаги степ  аэробики. (Практика – 3 ч.)
       4.4.  Простейшие аэробные связки при занятиях степ аэробикой.  (Практика – 3 ч.)
       4.5.  Техника выполнения более сложных элементов и аэробных связок,   соответствующих уровню воспитанников. (Практика – 3 ч.)
       4.6.  Сложно-координационные движения.   Высококоординационные аэробные связки.    (Практика – 3 ч.)
       4.7.  Биологические ритмы  и их влияние на работоспособность человека. (Теория ​– 3 ч.)

       4.8.  Индивидуальные проработки.  Парные наработки. (Практика – 3 ч.)
       4.9.  Чрезвычайные ситуации на занятии и возможные их последствия. (Теория ​– 3 ч.)

       4.10. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
 5.    Твори и танцуй – стиль диско (39 часов)
Теория – 6 часов 

Практика – 33 часа

5.1.  История стиля  Диско. Влияние кинематографа на стиль Диско Хореография. (Теория ​– 3 ч.)

       5.2.  Хореография стиля. Основные движения. (Практика – 3 ч.)
       5.3.  Сольная хореография. Просмотр видеоматериала. (Практика – 3 ч.)
       5.4.  Работа в парах (поддержки). Отработка движений. (Практика – 3 ч.)
       5.5.  Концентрация  внимания при повторении движений за педагогом.   Самоконтроль. (Практика – 3 ч.)
       5.6.  Мышечный аппарат человека. Способы его укрепления.  (Теория ​– 3 ч.)

       5.7.  Оттачивание движений техники рук и нижней части корпуса. (Практика – 3 ч.)
       5.8.  Техника выполнения более сложных элементов и связок,   соответствующих уровню воспитанников. (Практика – 3 ч.)
       5.9.  Сложно-координационные движения. Высококоординационные связки. (Практика – 3 ч.)
       5.10. Индивидуальные проработки. (Практика – 3 ч.)
       5.11. Парные проработки. (Практика – 3 ч.)
       5.12. Отработка программы в стиле диско. (Практика – 3 ч.)
       5.13. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
6.   Программа в стиле хип-хоп (39 часов)
Теория – 6 часов 

Практика – 33 часа

        6.1.  Стиль хип-хоп, исторические корни стиля.  Хореография стиля.  Просмотр видеофильмов по изучению особенностей стиля. (Практика – 3 ч.)
6.2.  Гибкость и пластичность. Техники развития. Коллективизм. Умение работать в коллективе. Основные движения. (Теория ​– 3 ч.)

       6.3.  Отработка отдельных движений. Сольная хореография. (Практика – 3 ч.)
       6.4.  Работа в парах (поддержки). Отработка сложных движений  и поддержек.
Упражнения на укрепление опорно-двигательного аппарата. (Практика – 3 ч.)
       6.5.  Концентрация  внимания, как один из психологических факторов  возможности развития внимания при повторении движений за педагогом.  (Теория ​– 3 ч.)

       6.6.  Оттачивание движений техники рук и нижней части корпуса. Самоконтроль. (Практика – 3 ч.)
       6.7.  Техника выполнения более сложных элементов и  связок,    соответствующих уровню воспитанников. (Практика – 3 ч.)
       6.8.  Сложно-координационные движения. (Практика – 3 ч.)
       6.9.   Высококоординационные  связки. (Практика – 3 ч.)
       6.10. Индивидуальные проработки. (Практика – 3 ч.)
       6.11. Парные проработки. (Практика – 3 ч.)
       6.12. Отработка программы в стиле хип-хоп. (Практика – 3 ч.)
       6.13. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
7.   Осанка и обмен веществ (15 часов)
Теория – 3 часа

7.1.  Влияние осанки на обмен веществ человека. 
Практика – 12 часов

       7.2.  Коррекционные упражнения (плоскостопие, дыхательные упражнения, осанка, релаксация). 
       7.3.  Позы йоги, формирующие осанку. 
       7.4.  Упражнения с опорой, формирующие осанку. 
       7.5.  Закрепление материала комплексной работой. 
8.      Силовые и дыхательные упражнения. (15 часов)
Теория – 3 часа

 8.1.  Влияние  упражнений на развитие силы. Влияние правильного дыхания  на гармоничное физическое развитие. (Теория ​– 3 ч.)

Практика – 12 часов

        8.2.  Техника силовых упражнений на развитие выносливости мышц.       
        8.3.  Дыхательная система при аэробной нагрузке.        
        8.4.  Дыхательная система при анаэробной нагрузке.      
        8.5.  Закрепление изученного материала комплексной работой. 
9.    Стретчинг (18 часов)
Теория – 3 часа

Практика – 15 часов

         9.1.   Упражнения на формирование правильной осанки. (Практика – 3 ч.)
         9.2.  Упражнения  на развитие гибкости (в положении стоя). (Практика – 3 ч.)
         9.3.   Упражнения  на развитие гибкости (на кариматах). (Практика – 3 ч.)
         9.4.   Влияние осанки на обмен веществ человека. (Теория ​– 3 ч.)

         9.5.   Индивидуальные проработки. (Практика – 3 ч.)
         9.6.   Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
10.   Репетиционно-постановочная работа (15 часов)
Практика – 15 часов

10.1.  Технические требования. Правила урока. 
              10.2.  Составление комплекса движений по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников. 
              10.3.   Постановка композиции в стиле диско. 
              10.4.   Постановка композиции в стиле хип-хоп. 
              10.5.   Флешмоб. Подготовка групповой композиции. 
11.   Выступление на мероприятии (6 часов)
Практика – 6 часов

11.1     Внутриколлективные соревнования. Флешмоб. 
              11.2.    Масштабное мероприятие «Здоровье – это модно, движенье это жизнь!» 
                           Учебно-тематический план
Второй год обучения
	№
п/п
	Название раздела, темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1. 
	Вводное занятие
	3
	-
	3

	2. 
	Педагогическая диагностика
	3
	3
	6

	3. 
	Постановка и отработка программы по классической аэробике
	3
	27
	30

	4. 
	Постановка и отработка программы по степ аэробике
	3
	27
	30

	5. 
	Твори и танцуй – стиль латино.
	3
	36
	39

	6. 
	Программа в стиле bally danсe
	6
	33
	39

	7. 
	Осанка и система дыхания.
	6
	9
	15

	8. 
	Здоровый образ жизни и его составляющие
	6
	-
	6

	9. 
	Постановочная работа
	-
	21
	21

	10. 
	Упражнения на развитие   гибкости и пластичности
	3
	15
	18

	11. 
	Выступление на мероприятиях
	-
	9
	9

	Всего часов
	36
	180
	216


Содержание программы

                                         Второй год обучения
1.  Вводное занятие (3 часа)
Теория – 3 часа

       1.1.   Ознакомление с программой кружка. Основные правила техники безопасности и поведения в зале. 

2.  Педагогическая диагностика (6 часов)
Теория – 3 часа

Практика – 3 часа

            2.1.  Техника выполнения упражнений. (Практика – 3 ч.)
     2.2.  ЧСС при аэробной и анаэробной нагрузке. (Теория ​– 3 ч.)

3. Постановка и отработка программы по классической аэробике

 (30 часов)
 Теория – 3 часа

 3.1.   Основатель аэробики-Джейн Фонда. 
Практика – 27 часов

       3.2.   Базовые шаги и основные элементы классической аэробики. 
       3.3.   Простейшие аэробные связки. 

       3.4.   Концентрация внимания. Самоконтроль. 
       3.5.   Техника выполнения более сложных элементов и аэробных связок, соответствующих уровню воспитанников. 
       3.6.   Сложно-координационные движения.    
       3.7.    Высококоординационные аэробные связки.     
       3.8.    Индивидуальные постановки.     
       3.9.    Парные постановки.     
       3.10.  Закрепление материала комплексной работой. 
  4.  Постановка и отработка программы по степ аэробике (30 часов) 

     Теория – 3 часа

4.1.    Основной набор элементов степ аэробики.   
     Практика – 27 часов

        4.2.     Базовые шаги степ  аэробики. 

        4.3.    Основные элементы степ аэробики. 
        4.4.    Простейшие аэробные связки при занятиях степ аэробикой. 
        4.5.    Техника выполнения более сложных элементов и аэробных связок,    соответствующих уровню воспитанников. 
        4.6.    Сложно-координационные движения. 
        4.7.    Высококоординационные аэробные связки. 
        4.8.    Индивидуальные проработки. 
        4.9.    Парные наработки. 
        4.10.  Закрепление материала комплексной работой. 
   5.    Твори и танцуй – стиль латино (39 часов)
       Теория – 3 часа 

5.1.    Хореография стиля.
             Практика – 36 часов
       5.2.   Основные движения. 
       5.3.    Сольная хореография. 
       5.4.    Работа в парах (поддержки). 
       5.5.    Концентрация  внимания при повторении движений за педагогом.   Самоконтроль. 
       5.6.    Движение ча-ча-ча. Оттачивание техники рук и нижней части корпуса. 
5.7.    Техника выполнения более сложных элементов и  связок,    соответствующих уровню воспитанников.

5.8.    Сложно-координационные движения. 

5.9.    Высококоординационные  связки.

 5.10.    Индивидуальные проработки.

             5.11.  Парные проработки.

 5.12.   Отработка программы в стиле латино.

 5.13.   Закрепление материала комплексной работой.

6.   Программа в стиле bally danсe (39 часов)
Теория – 6 часов
               Практика – 33 часа

6.1.  Возникновение стиля bally danсe . Просмотр видеоматериалов по теме. (Теория ​– 3 ч.)
6.2.  Хореография стиля.  Основные движения. (Практика – 3 ч.)

6.3.  Сольная хореография. (Практика – 3 ч.)
6.4.  Атрибутика танца в стиле bally danсe . Разработка эскиза костюмов. (Практика – 3 ч.)
 6.5.  Концентрация  внимания при повторении движений за педагогом.   Самоконтроль. (Практика – 3 ч.)
 6.6.  Оттачивание движений техники рук и нижней части корпуса. (Практика –
3 ч.)
 6.7.  Техника выполнения более сложных элементов и  связок, соответствующих уровню воспитанников. (Практика – 3 ч.)
 6.8.  Сложно-координационные движения. Высококоординационные  связки. (Практика – 3 ч.)
 6.9.  Травмы  связок. Первая помощь при травмах. (Теория ​– 3 ч.)

 6.10. Индивидуальные проработки. (Практика – 3 ч.)
 6.11. Парные проработки. (Практика – 3 ч.)
 6.12. Отработка программы в стиле bally danсe. (Практика – 3 ч.)
 6.13. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
7.   Осанка и система дыхания (15 часов)
 Теория – 6 часов
 Практика – 9 часов

 7.1.  Влияние осанки на обмен веществ человека. (Теория ​– 3 ч.)

 7.2.  Дыхательные упражнения, осанка, релаксация. (Практика – 3 ч.)
 7.3.  Дыхательная система при аэробной нагрузке. (Теория ​– 3 ч.)

 7.4.  Упражнения с опорой, формирующие осанку. (Практика – 3 ч.)
 7.5.  Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
8.  Здоровый образ жизни и его составляющие. (6 часов)
     Теория – 6 часов

  8.1.  Сбалансированное питание при физических нагрузках. Белки. Жиры. Углеводы. Витамины. Минералы. Пирамида здорового питания. 

         8.2.  Вредные  привычки и их влияние на здоровье. Профилактика вредных привычек. 
9.  Постановочная работа (21 час)
     Практика – 21 час

           9.1. Технические требования. Правила урока.

               9.2. Составление комплекса движений по правилам соответственно уровню  подготовки воспитанников.

               9.3. Постановка композиции в стиле латино: ча-ча-ча.

               9.4. Постановка композиции в стиле латино: мамба.

               9.5. Постановка композиции в стиле bally danсe.

               9.6. Флешмоб. 
               9.7. Групповая  композиция.

10.    Упражнения на развитие   гибкости и пластичности (18 часов)
        Теория – 3 часа

                Практика – 15 часов

10.1. Упражнения на формирование правильной осанки. (Практика – 3 ч.)
              10.2. Биологические ритмы и их влияние на работоспособность человека. (Теория ​– 3 ч.)
              10.3. Упражнения  на развитие гибкости (на кариматах). (Практика – 3 ч.)
              10.4. Упражнения на развитие пластичности. (Практика – 3 ч.)
              10.5. Индивидуальные проработки. (Практика – 3 ч.)
              10.6. Закрепление материала комплексной работой. (Практика – 3 ч.)
11.   Выступление на мероприятии (9 часов)   

        Практика – 9 часов

        11.1. Внутриколлективные соревнования. 

        11.2. Флешмоб.

        11.3. Масштабное мероприятие «Здоровье – это модно, движенье это жизнь!»         
Методическое обеспечение программы
Алгоритмы занятий, аудио - и видео-материалы: 

- Утренняя гимнастика с Екатериной Серебрянской. Стиль «Диско»

- Видеоурок «All stars dance fever»;

- Танцевальная фитнес –программа «Bally dance . Модно. Полезно.Увлекательно»»

- Видео-урок «Восточные танцы»

- Видеоурок от Аллы Духовой «Тодес»
- Утренняя гимнастика с Екатериной Серебрянской. Стиль «Латино»

            Конспекты  занятий, методические разработки:

- «Здоровый образ жизни – это модно!» (Гопций Т.А.)

-«Безопасное поведение-залог здоровья!» (Стрюк А.К.)

- «Здоровое питание- залог здоровья» (Колесник А.В.)
- Деловая игра «Я гражданин ДНР» (Колесник А.В.)

- Экологическая игра «Сохраним природу вместе» (Трофимова Н.В.)
Данная Программа может быть применена в дистанционном формате обучения.
Материально-техническое обеспечение программы

- Помещение для занятий с необходимым оборудованием: карематы, спортивный инвентарь, костюмы.
- Звуковые и   технические устройства: магнитофон, ноутбук, диски.     
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Приложение 1

Используемые термины
Валеология (от одного из значений лат. valeo — «быть здоровым») — «общая теория здоровья», претендующая на интегральный подход к физическому, нравственному и духовному здоровью человека со стороны естественных, общественных и гуманитарных наук — медицины, гигиены, биологии, сексологии, психологии, социологии, философии, культурологии, педагогики и других. 

Аэробика -  это выполнение  общеразвивающих  и  танцевальных упражнений ,  выполняемых  под  музыкальное  сопровождение, объединённых  в  непрерывно  выполняемый  комплекс (известна также под названием ритмическая гимнастика) — гимнастика, состоящая из аэробных упражнений под ритмичную музыку, которая помогает следить за ритмом выполнения упражнений.

Фитнес-аэробика – вид спорта, официально зарегистрированный во Всероссийском Реестре Видов Спорта (ВРВС). Это один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире. Это массовый, эстетически увлекательный и поистине зрелищный командный вид спорта, собравший все лучшее из теории и практики оздоровительной и спортивной аэробики. Своеобразие фитнес-аэробики определяется органичным соединением спорта и искусства, единством движений и музыки. Фитнес-аэробика — достаточно сложный в координационном и физическом отношении вид спорта. Соревновательные комбинации отличаются быстрым темпом, резкой сменой положения тела, позиций.

Гигиена (греч. hygieinos — здоровый) — раздел медицины, изучающий влияние условий жизни и труда на здоровье человека и разрабатывающий меры (санитарные нормы, правила и др.), направленные на предупреждение заболеваний, обеспечение оптимальных условий существования, укрепление здоровья и продление жизни.

 Градация – (от лат. gradatio «повышение, возрастание») последовательность, постепенность (обычно нарастающая) при переходе от одного к другому.
Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. (Из устава ВОЗ)

Здоровье – правильная, нормальная деятельность организма. («Словарь русского языка» С.И. Ожегова)
Здоровый образ жизни (1) — образ жизни человека, направленный на профилактику болезней и укрепление здоровья.

Здоровый образ жизни (2)– жизненный стиль, который обеспечивает человеку здоровье, долголетие, поддержание хорошего самочувствия и настроения.

Здоровый способ жизни (3 – это формы и способы жизнедеятельности, которые укрепляют и совершенствуют здоровье человека.

Здоровьесберегающая технология в образовании – это система различных целенаправленных воздействий на учебно-воспитательный процесс для психолого-педагогической профилактики и коррекции негативных психофизических и личностных состояний обучающихся в рамках системы образования.

ЧСС (Пульс) — толчкообразные колебания стенок артерий, связанные с сердечными циклами. В более широком смысле под пульсом понимают любые изменения в сосудистой системе, связанные с деятельностью сердца.
Образ жизни - определенный тип жизнедеятельности людей, включающий в себя различные виды деятельности, это поведение людей в повседневной жизни.

Осанка — это умение человека держать свое тело в различных положениях, привычная поза непринужденно стоящего человека.

Социальное здоровье подразумевает личностное развитие человека, его умение ответственно и свободно определять свое место и роль в социуме. 

Психическая и духовная составляющие здоровья – состояние духовной, моральной и психической сферы. Психическое и духовное здоровье подразумевает нормальное функционирование мыслительных процессов, воображения, памяти, внимательность, способность к адекватной оценке и восприятию собственных ощущений и чувств, осознанному управлению эмоциями, развитие интеллекта, наличие определенных моральных идеалов и жизненных ценностей.

Самовоспитание – целенаправленная активная деятельность человека по формированию и развитию у себя положительных и устранению отрицательных качеств.
Самоконтроль — одна из характеристик свободы и ответственности личности, это умение подчинить эмоции собственному разуму, осознание собственного несовершенства и стремление действовать так, как если бы человек был совершенен, сила характера, помогающая подавлять излишние эмоции, контролировать свои чувства.

Физическая составляющая здоровья – уровень развития и роста всех систем организма и его органов. Физическое здоровье подразумевает успешное функционирование физиологических систем человеческого организма (кровеносной, опорно-двигательной, нервной, пищеварительной, выделительной и прочих систем).

Эмоции (от лат. emovere – возбуждать, волновать) – особый вид психических процессов или состояний человека, которые проявляются в переживании каких-либо значимых ситуаций (радость, страх, удовольствие), явлений и событий в течение жизни. 

Эмоциональные состояния — психические состояния, которые возникают в процессе жизнедеятельности субъекта и определяют не только уровень информационно-энергетического обмена, но и направленность поведения. 
Приложения 2
     Инструментарий оценивания результативности Программы

                                                                                           Таблица 1 

Критериальная система

оценивания результатов реализации Программы

	Измеряемые параметры
	Критерии оценивания

	
	Низкий 

уровень

(1 балл)
	Средний уровень

(2 балла)
	Высокий 

уровень

(3 балла)

	Результативность обучения

	результативность тестирования
	Не всегда верно понимает учебное задание, при сравнении тестов в начале  и в конце года не видно положительной динамики
	Хорошо ориентиру​ется в терминах, иногда допус​кает ошибки, при сравнивании результатов тестирования в начале и в конце года заметна положительная динамика
	Свободно ориенти​руется в терминах, может самостоятельно их объяснить другим обучающимся, применить знания на практике, количество неверных ответов по результатам тестирования в конце учебного года не более 1-2

	результативность участия в творческих конкурсах
	Участия в конкурсах не принимает
	Принимает участие в конкурсах, но не проявляет активной заинтересованности, быстро теряет интерес к выполнению работы
	Активно принимает участие в конкурсах, занимает призовые места, старательно выполняет конкурсные работы.

	активность при работе в группе
	Недостаточно активно участвует в деятельности группы; избегает ответственности в совместной деятельности
	Достаточно активно принимает участие в отдельных видах работы; иногда направляет деятельность группы
	Активно участвует во всех видах работы, высказывает свое мнение, организует и направляет деятельность группы

	оригинальность творческих работ
	Повторяет работу по готовому шаблону, не всегда проявляет заинтересованность в качественном выполнении работы, нуждается в помощи взрослого
	Выполняет работу по готовому шаблоне аккуратно и старательно, иногда вносит  изменения, выполняет работу преимущественно самостоятельно
	Выполняет работу аккуратно и старательно, может самостоятельно  внести изменения в первоначальный шаблон и реализовать их . Работает преимуществен-но самостоятельно

	самостоятельность исследовательской деятельности
	Выполняет работу несистематично и невнимательно,

Нуждается в помощи и контроле со стороны взрослого
	Способен аккуратно и систематически выполнять отдельные виды работы, нуждается в помощи и контроле взрослого 
	Аккуратно, систематически и самостоятельно выполняет работу по инструкции, изредка прибегает к помощи взрослого, может планировать отдельные виды исследовательской деятельности


Таблица 2

                        Мониторинг индивидуальной результативности обучающихся

	№№

п/п
	Фамилия,

имя

обучающегося
	                                     Измеряемые параметры

	
	
	Результативность

тестирования
	Результативность участия в творческих конкурсах
	Активность при работе в группе
	Оригинальность творческих работ
	Оригинальность творческих работ
	Самостоятельность исследовательской деятельности
	Уровень результативности обучения по программе ИТОГО

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                                                                    Приложение 3
Методические рекомендации для подготовки занятий кружка
«Физическая активность как основа здоровья»

Занятие фитнес-аэробикой состоит из следующих основных фаз: разминка, аэробная фаза, заминка, силовая нагрузка. 

Разминка. Разминка составляет 10-15 минут. Упражнения, применяемые в разминке, должны воздействовать по возможности на большие группы мышц и суставы, а также упражнения на растягивание с небольшой амплитудой. Немаловажное значение имеет грамотный подбор упражнений и их дозировка. Слишком большая интенсивность в разминке может привести к усталости, что негативно скажется на дальнейшей тренировке. Первый блок в подготовительной части включает в себя упражнения локального и регионального характера для мышц шеи, малоамплитудные движения туловищем. Чаще всего это отдельные элементы, не объединенные в соединения. Основной метод проведения упражнений в этом блоке - линейный. Второй блок - это упражнения всего тела, включающий различные шаги аэробической хореографии. Аэробная фаза. Вторая фаза занятия является главной для достижения оздоровительного эффекта. В этой фазе выполняются те упражнения, которые составляют программу фитнес - аэробики. Это важная часть урока фитнес-аэробики, продолжительность которой составляет 20-40 минут. Лишь после 20 минут интенсивной работы начинает происходить активное энергообеспечение за счет жирового обмена. Темп музыки во время аэробики составляет в среднем 128-152 ударов в минуту.  В основной части выделяют несколько блоков. Это так называемый "аэробный разогрев" - блок, в котором выполняются элементы средней интенсивности (Step-touch, step lap и т. д.). Следующий блок - пиковый. Этот блок с наибольшей кардионагрузкой. Основными средствами являются: кики, бег, скачки и т. д. - высокой интенсивности. Задачи последнего блока основной части - постепенное снижение физической нагрузки, темп музыки - 124-136 ударов в минуту. Постепенное снижение нагрузки осуществляется за счет уменьшения амплитуды, темпа. Далее интенсивные элементы и комбинации меняются на менее нагрузочные. Заминка. Третья фаза занятий фитнес-аэробикой занимает минимум пять минут; в течение всего этого времени следует продолжать двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы постепенно уменьшить частоту сердечных сокращений. Самое важное после продолжать двигаться, чтобы кровь могла циркулировать от ног к центральным сосудам. Всякий, кто резко прекращает выполнение напряженного физического упражнения, подвергает опасности свое сердце. Деятельность сердечно-сосудистой системы может нарушиться, поскольку кровоток замедляется скорее, чем сокращения сердца. Вот почему необходима правильная заминка после каждого занятия. Основной ее принцип - никогда не заканчивать упражнение резкой остановкой. Падение артериального давления должно быть постепенным.

 
Силовая нагрузка. Эта фаза занятия аэробикой, которая должна продолжаться не менее 10 минут, включает движения, укрепляющая мышцы и развивающая гибкость. Упражнения с отягощениями различного вида или силовая гимнастика (отжимания, приседания, подтягивания или любое другое силовое упражнение) вполне отвечают назначению этого этапа. Включает упражнения на гибкость, которые выполняются обычно в положении сидя, лежа (в партере). Программа должна строиться со сбалансированной нагрузкой на все суставы. Особое внимание обращать на растягивание мышц, участвовавших в предыдущей работе. Одна из основных причин, побуждающих заниматься силовой гимнастикой, заключается в том, что она увеличивает силу и прочность костей и суставов, а это делает человека менее подверженным травмам во время аэробной фазы. Не следует забывать об упражнениях на расслабление. Не исключается применение психорегулирующей тренировки, а также дыхательных упражнений. Для заключительной части подойдут такие виды фитнеса, как "Фитнес-йога", «Пилатес», «Стретчинг». Если строго придерживаться всех четырех фаз в занятиях аэробикой, то никаких серьезных травм не может случиться.

Классическая аэробика - это комплекс упражнений, позволяющий укрепить мышечный корсет, улучшить осанку, развить гибкость и чувство равновесия. Это наиболее распространенный вид аэробики, представляющий собой сочетание общеразвивающих физических упражнений и танцевальных движений, выполняемых под музыку. Данный вид оказывает укрепляющее действие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, способствует похудению и улучшению фигуры. Считается, что именно эта аэробика является наиболее сильной в борьбе с лишним весом. Но нагрузка должна быть средней либо высокой интенсивности, не менее 40 минут 2 раза в неделю. Также, нужно помнить, что данная аэробика подходит далеко не всем: не рекомендуется заниматься людям, недавно перенесшим переломы или травмы.

 
Силовая аэробика – это комплекс силовых упражнений, выполнение которых направлено на укрепление процессов обмена в организме, то есть на избавление от избыточного веса. Если на уроках обычной аэробики основа – шаги, похожие на танцевальные, здесь нет никаких танцевальных па. Только силовые упражнения, которые надо выполнять с относительно небольшими отягощениями, но в быстром темпе. Быстрый темп – это и есть аэробика, а отягощения дают основание на указание «силовая».  Она подходит для тех, кто решил сделать свои мышцы более рельефными, т. к. силовая аэробика направлена на увеличение мышечной массы. Данная аэробика прорабатывает буквально все группы мышц и не рекомендуется людям с ослабленной сердечно-сосудистой системой и у кого проблемы с позвоночником.

Степ–аэробика - это танцевальная аэробика, проводимая со специальными платформами – "степами". Специалисты считают, что степ–аэробика прекрасна для укрепления мышц ног. Упражнения в степе просты. Они великолепно улучшают фигуру, в особенности формы голеней, бедер и ягодиц. А применив отягощение (гантели) массой до двух килограмм, можно укрепить мышцы плечевого пояса. Занятия степ-аэробикой привлекают своей несомненной эффективностью вам потребуется – это специальная платформа в высоту около 15 см. и знание техники исполнения комплекса упражнений.

Слайд-аэробика – это разновидность силовой аэробики, выполняется на гладкой дорожке в специальной обуви – атласных чешках. Скользящие движения занимающихся напоминают движения лыжников или конькобежцев: собственно, слайд и был придуман как способ тренировки конькобежцев в летний период. Слайд-аэробика великолепно подходит для девочек. Хорошо укрепляются суставы ног».

Танцевальная аэробика – это сочетание аэробных упражнений и элементов танца с хореографией и ритмичной музыкой. Она оказывает благотворное воздействие не только на вашу фигуру, но и на ваше здоровье. К данному виду аэробики относятся: фанк – аэробика, сити –джем, хип – хоп, латин – аэробика, джаз – модерн, восточные танцы и т. д. Каждый может выбрать тип себе по вкусу. Особый комплекс упражнений под разную музыку позволяет не только зарядится позитивом, но и сжечь лишние килограммы, улучшить координацию движений, выпрямить осанку, стимулировать функциональность сердечно-сосудистой системы. Преподаватель демонстрирует видео ролики танцевальных видов фитнеса: латино-аэробики, хип-хопа. 

Шейпинг - это комплексная система физических упражнений, индивидуально подобранных для каждого человека, позволяющая достигать физического совершенства, красоты и гармонии тела. Шейпинг тесно связан с последними достижениями в науке, медицине и спорте. и поэтому его целью является не только красивая фигура, но и высокий уровень здоровья. О том, что представляет собой шейпинг, говорит уже одно его название. Английское слово "shape" переводится на русский язык как "форма". Заниматься шейпингом - значит, "делать форму" своей фигуры. Шейпинг, к нашей великой гордости, изобрели именно в Советском союзе в 1988 году. На сегодняшний же день шейпинг является одной из самых популярных систем, направленных на повышение женской привлекательности, то есть программа занятий объединяет в себе: - комплекс физических упражнений, направленный на избавление от лишнего веса, укреплению мышц, а, значит, улучшению фигуры; - хореографию; - обучение ухоженной внешности. В основе шейпинг-тренировки лежит цикл специальных упражнений, особенностью которых является циклическое повторение одного и того же упражнения многократно. Темп тренировки умеренный, но повторение одного и того же упражнения может достигать 300 раз. На некоторые группы мышц выполняются по несколько упражнений.

Пилатес - направлен на общее оздоровление организма, выработку гибкости, формирование стройной и красивой фигуры. Подходит только особо усердным и терпеливым – так как упражнения выполняются под медленную, спокойную музыку в такт дыханию. Название Пилатес происходит от фамилии основателя данного направления,- Джозефа Пилатеса. Джозеф родился в 1880 г. и с самого рождения был чрезвычайно слабым: он мучился от рахита, астмы и ревматической лихорадки. Он относится к категории людей, которые прославились на весь мир своими значительными достижениям в сфере физической культуры и здоровья. Пилатес, как уже было сказано, страдал из-за физической немощи своего тела. Но он решил избавиться от недугов при помощи физических упражнений, разработанных по своей собственной системе. Этот способ оказался нелегким, но чрезвычайно эффективным. В результате упорных тренировок, он достиг довольно серьезных успехов в гимнастике, лыжах и нырянии уже в подростковом возрасте. Он также исследовал восточные формы физических упражнений и сумел объединить все самое лучшее из западных и восточных методик. То, что получилось в результате, стало известно всему миру как Пилатес.

Стретчинг – это специальная методика работы с мышцами, суставами и связками тела, которая функционирует в качестве прикладной физической дисциплины, равно так же, как и в качестве самостоятельной методики для поддержания хорошей физической формы. Стретчинг (от англ. «stretching» - растягивание) – это комплекс упражнений и поз для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий туловища и конечностей. Стретчинг оказывает положительный эффект на весь организм в целом, улучшает самочувствие. Поэтому этот вид тренировки широко используется в составе оздоровительных тренировочных комплексов или в качестве самостоятельного занятия. Повышение гибкости – основной эффект стретчинга и улучшением этой физической способности человека чаще всего оценивают его эффективность. 

Основные правила фитнеса:
1. Питьевой режим - всегда имейте под рукой бутылочку воды, но без газа. ЕСЛИ КРОВЬ СГУЩАЕТСЯ, ТО ТКАНИ НЕ ПОЛУЧАЮТ ДОСТАТОЧНОГО КОЛЛИЧЕСТВА КИСЛОРОДА, СЛЕДОВАТЕЛЬНО, ТРЕНИРОВКИ СТАНОВЯТСЯ НЕЭФФЕКТИВНЫМИ.

 2. Отдых обязателен! – Составив план тренировки, включите в него дни отдыха -1-2 дня в неделю. СЛИШКОМ УВЛЕЧЕННЫЕ ТРЕНИРОВКАМИ, ПОМИМО МЫШЕЧНОЙ УСТАЛОСТИ И ИЗНОСА ОРГАНИЗМА, РИСКУЮТ ПОЛУЧИТЬ ПСИХИЧЕСКУЮ УСТАЛОСТЬ, ЧТО ПРИВЕДЕТ К ОТКАЗУ ОТ ЗАНЯТИЙ.

 3. Стретчинг. – Заканчивайте каждую тренировку заминкой – упражнениями на растягивание мышц. ОНА ЗАЙМЕТ ВСЕГО ЛИШЬ 5-7 МИНУТ, НО ПРИНЕСЕТ ОГРОМНУЮ ПОЛЬЗУ ОРГАНИЗМУ, ТАК КАК УВЕЛИЧЕННОЕ ПОСТУПЛЕНИЕ КРОВИ БЫСТРЕЕ ВОССТАНОВИТ МЫШЦЫ, ДЕЛАЯ ИХ ЭЛАСТИЧНЫМИ.

 4. Сбалансированное питание. – Чтобы эффективно снижать вес, необходимо употреблять меньше калорий или столько же сколько тратите. ГОЛОДАНИЕ И СКУДНЫЕ ДИЕТЫ ПРИВЕДУТ ТОЛЬКО ЛИШЬ К ПОТЕРЕ МЫШЕЧНОЙ МАССЫ.

 5. Мотивация. – Необходимо четко осознавать, зачем вы занимаетесь. И это должны быть не расплывчатые рассуждения, а конкретная цель! НАПРИМЕР, ПРИОБРЕСТИ КРАСИВОЕ ТЕЛО. Шейпинг повышает физическую привлекательность, аэробика формирует тело и позитивный взгляд на жизнь, каланетика, пилатес развивает гибкость, силу, помогает скорректировать фигуру. 

В подготовительной части ( 20 мин.) преподаватель проводит разминку на месте: используется музыка 134-138 уд. в мин. И. П.- стойка ноги шире плеч. - Наклоны головы вперед, назад - Наклоны головы вправо, влево. - Поднимать плечи вверх - вниз. - Круговыми движениями плечами вперед, назад. - Маховые движения рук через сторону вперед, назад. Выполнять упражнение 2-3 раза в каждую сторону. Упражнение выполнять с большой амплитудой. Спину держать прямо. Разминка базовых шагов аэробики: «Шаг»  – традиционное шаговое движение, выполняемое на месте. При постановке ноги на пол необходимо выполнять перекат на стопе с носка на пятку, нога сгибается в тазобедренном и коленном суставах до угла 30–40о, верхняя часть тела удерживается в вертикальном положении. «Бег» – беговое движение, выполняемое на месте, со сгибанием ноги назад («захлестыванием» голени), колено внизу или слегка впереди относительно тазобедренного сустава, верхняя часть туловища удерживается вертикально. «Скачок»  – в этом движении сочетаются контролируемое сгибание колена с последующим сгибанием бедра и одновременным разгибанием колена, при этом носок оттянут. Верхняя половина тела удерживается вертикально с естественной осанкой. «Подъем колена»  – поднимаемая вперед нога сгибается в коленном и тазобедренном суставах как минимум на 90о, носок оттянут. Верхняя половина тела удерживается вертикально с естественной осанкой. «Мах» – маховое движение выполняется вперед прямой ногой при сгибании в тазобедренном суставе. Нога может подниматься на различную высоту, при этом колено выпрямлено, носок оттянут. Верхняя половина тела удерживается вертикально с естественной осанкой. «Выпад»  – при этом движении ноги в тазобедренных суставах разводятся врозь (вперед – назад) и затем соединяются. Стопы параллельны или слегка развернуты. Колено ведущей ноги (нога впереди) согнуто и находится над стопой, голень вертикальна. Другая нога разогнута в коленном и голеностопном суставах (полное касание пятки не обязательно). При движении тело слегка перемещается вперед. - S-tep-touch — приставной шаг. Выполняется на 2 счета."1" — шаг в сторону (назад или вперед),. "2" — приставить другую ногу на носок. - Touch-step — выполняется на два счета в последовательности, обратной приставному шагу. "1" — коснуться носком пола возле опорной ноги. "2" — с той же ноги сделать шаг в сторону, в стойку ноги врозь. -Scoop — вариант приставного шага, выполняемый со скачком. "1"— шаг на правую ногу (в любом направлении). "2" — прыжком приставить другую ногу. -Double step touch — двойное движение в сторону приставными шагами. Mambo — вариация танцевального шага мамбо, выполняется на 4 счета. "1" — шаг одной (правой) ногой на месте. "2" — небольшой шаг другой ногой (левой) вперед (тяжесть тела на ногу полностью не переносить). "3" — перенести тяжесть тела на правую ногу и встать на нее. "4" — вернуться в исходное положение (стойка ноги врозь). Затем можно повторить движение, но с шагом назад. Получить полный текст Pivot turn — поворот вокруг опорной ноги (точки вращения). "1" — шаг правой ногой вперед (на всю стопу),. Затем, перенося тяжесть тела на правую ногу, выполнить поворот налево кругом "2" — не разгибая опорной ноги, перенести вес тела на левую. "3" и "4" — повторить движение "1" и "2" и вернуться в исходное положение. Chasse, gallop — разновидность приставного шага, выполняемого на скачках. Two step— переменный шаг. Счет: "раз-и-два". "1" — шаг правой, "и" — приставить левую, "2" — шаг правой. V-step — разновидность ходьбы в стойке ноги врозь, затем — вместе. Выполняется с выпадом вперед и назад на 4 счета. "1" — с пятки шаг вперед — в сторону с одной ноги. "2" — продолжить аналогичное движение с другой ноги). "3"— "4" — выполнить поочередно два шага назад и тем самым вернуться в исходное положение. Упражнение на растяжку.: И. П.- ноги шире плеч, руки на поясе. - выполнять высокие перекаты с ноги на ногу. - выполнить перекат на правую ногу и потянуться к левой ноге; - тоже на левую ногу. И. П.- правая нога впереди. - выполнять перекаты с ноги на ногу, руки поднимать вверх. - наклониться вперед к правой ноге, потянуться - тоже на левую ногу. И. П.- ноги на ширине плеч - поднять руки вверх и потянуться, поднимая вверх плечи и грудную клетку - потянуться вверх, как можно выше, не отрывая пяток от пола. - поднять руки вверх над головой и поочередно опускать и тянуть их к противоположному бедру. И. П.-о. с. - поднять правое колено и руками прижать к груди - тоже левой ногой. В основной части урока ( 70 мин.) преподаватель разучивает с обучающимися базовые аэробные шаги, изучение которых осуществляется в определенной последовательности: V-step, Knee Up, Double step touch, Chasse, Mambo, Pivot turn, Squat, V-step назад. При разучивании базовых аэробных шагов вначале осваиваются движения ног и фиксируется правильное положение туловища. Только при усвоении этих элементов добавляют движения руками. Количество повторений каждого движения строится по музыкальным квадратам и соответствует 16 (2х8) счетам. После разучивания комбинации аэробики обучающиеся демонстрируют домашнее задание (составить комплекс на 8 счетов из базовых шагов).

Стретчинг

 1.  Поднимите руки вверх и потянитесь, поднимая вверх плечи и грудную клетку. (Удержите 5 счетов.)

 2. Поднимите руки над головой и по очереди опускайте и тяните их к противоположному бедру.(10 сек)

3. Поставьте руки назад, сцепите ладони, втяните живот и наклонитесь вперед так низко, как можете. (15 сек) 

4. Сгибая колени, наклонитесь вперед, коснувшись руками пола.(10 сек) 

5. Поставьте ноги шире, наклонитесь вперед и поставьте ладони на пол. Скользя правой ногой в сторону и сгибая левую ногу. Поменяйте ноги и выполните упражнение в другую сторону.(15сек) 

6. Согните левую руку в локте. Правой рукой слегка надавите на левый локоть с внешней стороны так, чтобы растянулись мышцы предплечья. Повторите упражнение другой рукой.(12сек) 

7. Руки через стороны вверх - сделать вдох, опустить руки вниз – выдох. Используется музыка: классика в современной обработке. Выполняя упражнения на растяжку, старайтесь растягивать мышцы постепенно, задерживаясь в нужном положении на 10-30 секунд. Травмы при выполнении упражнений на растяжку бывают редко, но все же, старайтесь быть осторожнее. И еще один совет - почувствовав боль, при выполнении упражнений на растяжку, остановитесь. Смысл растяжки в том, чтобы растягивать медленно, а не травмировать мышцы. В заключительной части урока (5 мин.): Происходит построение группы, подведение итогов.  В конце занятия даются задания для самостоятельной работы: составить комбинацию на 16 счетов из базовых шагов аэробики. 

                                                                                                                   Приложение 4
Сценарий массового мероприятия «Валеологический КВН»

Ведущий:

- Мы начинаем КВН! Для кого? Для чего?

Для себя и своих друзей, знакомых и родных.

Потому что КВН – валеологический, а валеология – 

это наука о том, как сохранить здоровье.

Сегодня мы хотим поговорить о здоровье

с веселым юмором и радужным смехом,

потому что смех продлевает жизнь.

Сначала мы представим жюри КВН: ________________________________

Представим команды (например, «Румяные щечки», «Доктор Хаус», «Доктор Айболит», «Мойдодыр» и т.д.) 

А теперь поговорим о конкурсах и номинациях, в которых вам предстоит посоревноваться:

1. Приветствие команд;

2. Домашнее задание;

3. Конкурс команд (Фристайл);

4. Конкурс капитанов «Буриме»;

5. Итоговое практическое задание для команд.
1. Приветствие команд
- Название команды

- Девиз команды

- Речевка

2. Домашнее задание (валеологические сценки)

3. Конкурс команд

Капитаны при поддержке команд должны продолжить пословицы и поговорки о здоровье. Например:
- В здоровом теле………….. (здоровый дух)
- Потеряешь деньги - ………, (ничего не потеряешь), потеряешь

здоровье - ………. (все потеряешь)
- Здоровье дороже…………….. (богатства)
- Если хочешь быть здоров, - ………… (закаляйся)
- Лакомств тысячи, а здоровье ……. (одно)
- Лечи легкую болезнь, чтоб не пришлось ……. (лечить тяжелую)
- Не в меру еда – болезнь и ……… (беда)
- Чем лучше пищу разжуешь, тем…………… (дольше проживешь)
4. Конкурс капитанов «Буриме»
Капитану предлагается 4 слова в рифму. Его задача: сочинить в течение 1 минуты четверостишье на валеологическую тему (о здоровье, вредных привычках, гигиене и т.д.)

5. Задание для команд
На столах разложены карточки, на которых написаны слова, обозначающие признаки здорового образа жизни и карточки, - на которых написаны вредные привычки, слова, которые обозначают вредное для здоровья поведение. Например: курение, алкоголь, наркотики, переедание, лишний вес, антисанитария, продолжительное сидение у телевизора, у компьютера, продолжительные разговоры по телефону, лень, грубость, насмешки над одноклассниками, неправильный режим дня, неправильно питание и т.д. 

На других карточках – поведение, которое способствует здоровью, например: сбалансированное питание, прогулки на свежем воздухе, употребление витаминов, закаливание, режим питания, веселый смех, зарядка, спортивные упражнения, позитивное мировосприятие и т.д.

От каждой команды на сцену выходят по 2 участника, которые должны на разные стенды наклеить эти карточки: на первый стенд – те слова, которые обозначают здоровый образ жизни, на другой – те, которые обозначают вред здоровью.

Затем жюри определяет и объявляет результаты конкурса, подсчитывая правильно распределенные по стендам карточки. Побеждает в этом конкурсе 

та команда, которая быстрее и правильнее распределит карточки.

Жюри объявляет результаты каждого конкурса и общий результат в общекомандном зачете

Победители получают грамоты и призы.

Ведущий:

Дорогие участники КВН, дорогие болельщики! А теперь мы, рассмотрев стенды, на которых размещены карточки с указанными негативными поступками, уничтожим, зачеркнем - как бы вычеркнем их из нашей жизни. А слова о том, что способствует здоровью, громко и выразительно прочитаем вслух, все вместе, чтобы лучше запомнить правила здорового образа жизни.

Главный закон природы – это закон эволюции, развития, который гласит: каждое последующее поколение людей или других существ, должно быть более здоровым, выносливым и крепким, чем предыдущее. Это закон Природы, который не нарушает ни одно существо на Земле, кроме Человека. Именно Человек, вопреки этому закону, сам себе вредит (курит, употребляет алкоголь, наркотики). Человек, как вид, вырождается (каждое следующее поколение людей становится все слабее и слабее). И это является преступлением против человечества.

Давайте об этом не забывать и не нарушать этот основной закон выживания и самосохранения – закон Природы.

Примечание:

При оценивании выступлений учитывать критерии:

артистизм, остроумие, общая форма одежды, четкие грамотные ответы, наглядность и зрелищность, применение музыки и презентаций
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