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Пояснительная записка

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Танцевальная аэробика» составлена в соответствии с  Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации №273-ФЗ от 29.12.2012, Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования. 

Современная танцевальная 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.
Цель: развитие физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности. 

В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализации данной программы: 

Обучающие: 

1. обучить упражнениями с эспандерами и гантелями 

2. обучить связкам и блокам с использованием основных движений в танцевальном стиле 

3. обучить технике основных базовых танцевальных шагов;

4. обучить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;

Развивающие: 

1. развивать координации движений рук и ног, быстроту реакции.

2. развивать чувство равновесия;

Воспитательные: 

1. воспитывать трудолюбие, целеустремленность и самостоятельность.

Общая характеристика курса
Данная программа включает в себя обязательный минимум информации, позволяющий существенно расширить знания, умения и навыки в области физической культуры, а кружковая работа строится на сотрудничестве педагога и ребенка.

Процесс формирования физической культуры особенно важен для детей среднего школьного возраста, т.к. этот период характеризуется активной познавательной деятельностью, интенсивным развитием интеллектуальной, эмоциональной сферы, становлением самосознания, освоением общечеловеческих ценностей.

Танцевальная аэробика является сегодня лидером мирового спортивного движения, развивает двигательную подготовленность детей и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить широкий круг физических действий.

Практическая значимость программы по танцевальной аэробике состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. Аэробика считается одним из звеньев в развитии координационных способностей и функциональных сил организма у детей школьного возраста и, как следствие, влияет на укрепление здоровья детей.

Программа по танцевальной аэробике основана на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает занятия привлекательными. Занятия аэробикой дают возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость.

Новизна заключается в том, что она включает новое направление в здоровьесберегающей технологии; оздоровительную аэробику, в основе которой лежат двигательные действия, поддерживающие на определенном уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем.
Формы проведения: групповые, подгрупповые, индивидуальные, репетиционные. 

Кроме занятий, проводимых по учебному плану практикуется:
· Проведение  интегрированных  занятий
· Участие  детей  в  районных  конкурсах , фестивалях ,  участие  в  районных  мероприятиях.
Для достижения цели образовательной программы необходимо опираться на следующие основные принципы:
наглядность– демонстрация упражнений педагогом, образный рассказ, имитация движений;
доступность – обучение от простого к сложному, от известного к неизвестному;
систематичность – регулярность занятий с постепенным увеличением количества упражнений, усложнением способов их выполнения;
индивидуальный подход – учет особенностей восприятия каждого ребенка;
увлеченность – каждый должен в полной мере участвовать в работе;
сознательность – понимание выполняемых действий, активность
Организационно-методические формы обучения:

Формы обучения включают приведённую ниже последовательность освоения материала:

1. двигательные действия – это упражнения (повторение однотипных движений, возможно образование серий из этих движений);

2. соединения (последовательное выполнение различных двигательных действий);

3. комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую сторону);

4. части комплекса (определённое количество комбинаций);

5. комплекс упражнений оздоровительной аэробики.

Системой оценки достижения планируемых результатов служат: наблюдение, диагностическая карта, танец, публичные выступления на концертах. Система оценивания – безотметочная. Используется только словесная оценка достижений учащихся. Формой промежуточной годовой аттестации является исполнение танца.

· Описание места курса в плане внеурочной деятельности.
Курс «Танцевальная аэробика» входит в спортивно-оздоровительное направление плана внеурочной деятельности.

Данная программа рассчитана на один год обучения 1 час в неделю, 35 часов в год.
Продолжительность занятия: 40-45 минут.
Личностные, метапредметные и предметные результаты

Личностные

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

– овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

– формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

 – формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

– владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

 – проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

 – формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 

Метапредметные 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществле ния в разных формах и видах физкультурной деятельности; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной за дачей и условиями ее реализации; 

– определять наиболее эффективные способы достижения результата;

 – формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

– умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;

 – формирование понимания красоты телосложения и осанки в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья. 

Предметные 

– формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; – овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.); 

– 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); 

– обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, от бор способов их исправления; – взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований
– планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств фитнес -аэробики; 

– изложение фактов истории развития танцев, Олимпийских игр современности, характеристика видов танцев, влияние аэробных занятий на организм человека;
 – развитие основных физических качеств; 
– оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
 – организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет, смотров-конкурсов по видам танцев, спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований;
  – осуществление объективного судейства программ своих сверстников; 
– анализ и объективная оценка результатов собственного тру- да, поиск возможностей и способов их улучшения; 
– видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

Содержание курса 

Классическая (базовая) аэробика 

Это некий синтез общеразвивающих и гимнастических упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без пауз отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение. Овладение техникой базовых шагов. Освоения упражнений общего воздействия, с повышенными энергозатратами: интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. Овладения  и освоение техникой составления связок и комбинаций; указаниями, командами и символами – жестами, используемыми в аэробике.

Танцевальная аэробика 

Оздоровительная аэробика, аэробная часть занятий которой представляет собой танцевальные движения на основе базовых шагов.  Овладения широким диапазоном танцевальных средств; освоение техники основных базовых танцевальных шагов. Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле. 

Силовая аэробика. 

Освоение техники силовой подготовки, в которой рассматриваются значение силовой тренировки для оздоровления, улучшения телосложения. Овладение упражнениями с резиновыми амортизаторами, эспандером и гантнлями.
Стретчинг («растягивание»). 
Освоение и овладение упражнениями на гибкость, повышающие эластичность сухожилий и соединительных тканей, позволяющие увеличить амплитуду движений. Ознакомление с релаксацией на занятиях оздоровительной аэробикой. 

	Часть

занятия
	Направленность и продолжительность части занятия
	Зона воздействия и направленность упражнений
	Основные упражнения
	Указания

	1.Подготовительная
	1.Разминка; разогревание 
	1.Локальные (изолированные)движения частями тела; совмещения, движения для обширных мышечных групп.
	Повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, выставление ноги на носок, движение стопой; полуприседы, выпады, движение туловищем, варианты шагов на месте и с перемещениями в сочетании с движениями руками.
	Рекомендуется использовать низкий или средний темп движений, с небольшой амплитудой; Упр-я на координацию и усиление кровотока выполнять в среднем темпе с увеличением амплитуды.

	
	2.Стретчинг- упражнения на гибкость 
	2.Изолированные движения для мышц бедра и голени.
	Растягивание мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы.
	Выполнять в медленном и среднем темпе в положении стоя, с опорой руками о бёдра, без использования махов и пружинящих движений.

	2.Основная
	1.Аэробная часть 
	1.Аэробная разминка (3-7 мин.)
	Базовые элементы и усложнения движений, варианты ходьбы с движениями руками.
	Разучивание танцевальных соединений в сред. Темпе на месте и с передвижениями в разных направлениях.

	
	
	2. «Аэробный пик» 
	Танцевальные комбинации аэробных шагов и их вариантов, бег, прыжки с сочетании с движениями руками.
	Выполнение сочетаний –«блоков» упражнений на месте и с перемещениями в разных направлениях, увеличение нагрузки, амплитуды и интенсивности движений.

	
	
	3.Первая аэробная «заминка» 
	Базовые движения, варианты ходьбы с уменьшающейся амплитудой движений руками; сгибания и разгибания туловища с опорой руками о бёдра.
	Уменьшение амплитуды перемещений, темпа движений; движения выполняются в стойке ноги врозь, выпаде и полуприседе, сочетаются с дыханием, темп движений замедляется.

	
	2.Упражнения на полу фитнес 
	1.Упражнения для мышц туловища, бедра.
	В положениях лежа упражнения на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса и спины; приводящих и отводящих мышц бедра.
	Выполнять от 1 до 3 серий по 5-10 раз повторений движений, в зависимости от уровня подготовленности ребёнка.

	
	
	2.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	Варианты сгибания и разгибания рук в разных исходных положениях.
	Можно использовать упражнения с утяжелителями, амортизаторами, на тренажерах.

	3.Заключительная
	«Вторая заминка» - «остывание»Снижение нагрузки 


	«Глубокий стретч». Упражнения на гибкость, «общая заминка».
	Растягивание мышц передней, задней и внутренней поверхностей бедра, голеней, мышц груди, рук и плечевого пояса.
	В разных исходных положениях, медленно, с фиксацией поз и последующим расслаблением.


Тематическое планирование 
	Месяц


	Тема, вид ОД
	Виды учебной деятельности
	Всего часов
	Оборудование

	Сентябрь
	Классическая - (базовая) аэробика
	- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробикой (разминка, аэробная часть, заминка, стретчинг).

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера.

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

- совершенствование защитных сил организма.
	4 ч.
	Магнитофон, коврики маты.

	Октябрь
	Танцевальная аэробика
	- Освоение техники основных базовых танцевальных шагов;

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле;

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;

- развивать мышцы шеи, ног; плавность движений;

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера;

- учить выражать различные эмоции (радость, гнев, стыд и т.д.)
	4 ч.
	Магнитофон, коврики маты, фитбол мячи.

	Ноябрь
	Классическая (базовая) аэробика
	- Овладение техникой сочетания связок и комбинаций;

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера.

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

- учить самост.изменять движения в соответствии со сменой характера музыки;

- учить выражать различные эмоции
	4 ч.
	Магнитофон, коврики маты.

	Декабрь
	Силовая аэробика
	- освоение техники силовой подготовки для улучшения телосложения и оздоровления;

- овладение упражнениями с эспандерами и гантелями;

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле;

- учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса;

- развивать кисти рук, мышцы плечевого пояса и плеч; 

- развивать чувства ритма, координации движений, артистичности.
	3 ч
	Магнитофон, коврики маты, гантели, эспандеры.

	Январь
	Классическая (базовая) аэробика
	-развитие чувства ритма, координации, точности, выразительности исполнения движений, двигательной памяти и произвольного внимания, быстроты реакции, обогащение двигательного опыта;

-освоения упражнений общего воздействия; упражнения танцевального характера;

-умение сочетать движения с музыкой и словом;

-учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса. 
	4ч.
	Магнитофон, коврики маты, гимнастическая стенка.

	Февраль
	Силовая аэробика
	- освоение техники силовой подготовки для улучшения телосложения и оздоровления;

- овладение упражнениями с эспандерами и гантелями;

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле;

- учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса;

- развивать кисти рук, мышцы плечевого пояса и плеч; 

- развивать чувства ритма, координации движений, артистичности.
	3 ч.
	Магнитофон, маты, 

	Март
	Танцевальная аэробика
	- освоение техники основных базовых танцевальных шагов;

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле;

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;

- формировать умение выполнять прямой галоп, прыжки;

- развивать мышцы плечевого пояса, плеч, ног; 

- развивать чувства ритма, координации движений, образного мышления.
	4 ч.
	Магнитофон, коврики маты.

	Апрель
	Танцевальная аэробика
	- освоение техники основных базовых танцевальных шагов;
- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном стиле;

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;

- развивать кисти рук;

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера;

- учить выражать различные эмоции (радость, гнев, стыд и т.д.)
	4ч.
	Магнитофон, коврики маты.

	Май
	Классическая -(базовая) аэробика
	- Овладение техникой сочетания связок и комбинаций;

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом.

- учить самост.изменять движения в соответствии со сменой характера музыки;

- учить выражать различные эмоции;

- развивать способность к импровизации.
	3 ч.
	Магнитофон, коврики маты, гимнастическая стенка.

	Май
	Итоговое занятие
	- Учить передавать в движении характер 
музыки;

- повторение  комбинаций и упражнений на фитболах;

- совершенствование координации движений и чувства равновесия;

- умение сочетать движения с музыкой и словом.

- освоение техники упражнений для развития силы мышц живота, спины и ног;

- совершенствовать различные виды прыжков;

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; 
	1ч.
	Магнитофон, коврики маты

	Всего: 
	34 часа


Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения
Светлый просторный зал. Магнитофон, коврики, маты, фитбол - мячи, гимнастическая стенка, костюмы.
1.Воловик Т. Педагогика и методика досуга (Текст)/ Т.Воловик , С. Воловик – М. :Просвещение, 2001.

2.Классный руководитель: журнал – 2003. -№6,10.

3.Смирнов В.И. Воспитание культуры общения на уроках театрального искусства. Г.Н.Новгород, 1993г

4.Приложение к журналу «Внешкольное воспитание и дополнительное образование детей и молодёжи», 2005г

5.Генералова И.А. «Мастерская чувств», 2006г

6.Попова Т.И. «Мир вокруг нас», 2000г.

Планируемые результаты

Учащиеся научатся 

- владеть комбинациям и упражнениям на фитболах 
- владеть упражнениями с эспандерами и гантелями

- знать связки и блоки с использованием основных движений в танцевальном стиле

- владеть техникой основных базовых танцевальных шагов;

- самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки;

Получат возможность научиться 
 – выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, составлять и выполнять композиции из различных видов 88 фитнес-аэробики (классической, степ, функциональной); 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; – выполнять приемы страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

– повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных силах Российской Федерации;

 – организации и проведения индивидуального, коллективного отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях; 
– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

