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Раздел 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ
1.1 Пояснительная записка
Актуальность программы
В наше время электронные гаджеты вытеснили подвижные игры на улице. Увеличивается гиподинамия. Все больше люди страдают нарушениями осанки и изменениями в строении стопы. Малый подвижный образ жизни побуждают человека на занятия, связанные с физическими нагрузками. 
Фитнес является новым направлением в нашей стране и представляет большой интерес у людей, ведущие правильный образ жизни.
Фитнес – это профилактика различных заболеваний (осанки, плоскостопия, гиподинамии); повышение уровня физической подготовленности и развитии двигательных способностей, улучшение состояния их здоровья.
Таким образом, фитнес можно рассматривать как общедоступную, высокоэффективную, эмоциональную систему целенаправленных оздоровительных занятий разной направленности, исходя из интересов занимающихся, с целью достижения оптимального физического состояния.
Направленность программы - физкультурно-спортивная.
Язык реализации программы – государственный язык РФ – русский.
Уровень освоения – стартовый.
Адресат программы – люди, разных возрастов и полов Пограничного муниципального округа.
Особенности организации образовательного процесса
Принцип набора в группы – свободный, без предварительного отбора для учебных занятий. Количественный состав групп – до 10 человек.
Объем программы – 12 часов
Срок освоения программы – 1 месяц
Режим занятий – 2 раза в неделю по 1 учебному часу
1.2 Цель и задачи программы
Цель программы: Поддержание физической формы 
Задачи программы: 
Воспитательные:
1. Воспитать чувство ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи во время проведения занятий.
2. Воспитать привычки к самостоятельным занятиям в свободное время.
3. Формировать потребности к ведению здорового образа жизни.
Развивающие:
1. Развивать общую физическую подготовку.
2. Совершенствовать навыки коррекции осанки и плоскостопия.
3. Развивать музыкальные способности для выполнения комбинаций по аэробике.
Обучающие:
1. Обучить технике выполнения физических упражнений.
2. Формировать представления об анатомических особенностях тела.
3. Научить выполнению упражнений в различных видах фитнеса.
1.3 Содержание программы
Учебный план
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы
аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Знакомство, инструктаж, проверка подготовленности
	1
	0,5
	0,5
	Беседа
Контрольные задания

	2
	Классическая аэробика
	11
	2,5
	8,5
	Зачёт

	2.1
	Базовые шаги
	1
	0,5
	0,5
	Зачёт

	2.2
	Методы разучивания комбинаций
	5
	2
	3
	Зачёт

	2.3
	Музыкальное сопровождение
	5
	0
	5
	Зачёт

	3
	Итоговая аттестация
	
	
	
	

	
	Итого
	12
	3
	9
	



Содержание учебного плана
1. Раздел: Знакомство, инструктаж, проверка подготовленности
Теория. Общая структура и содержание занятий по фитнесу (разминка, основная часть, силовая часть, заминка).
Практика. Формирование группы, введение в программу. Выявление уровня подготовленности занимающихся.
2. Раздел: Классическая аэробика
2.1 Тема: Базовые шаги
Теория. Аэробика как вид спорта. История аэробики. Базовые шаги.
Практика. Отработка основных шагов аэробики.
2.2 Тема: Методы разучивания комбинаций
Теория. Основные методы разучивания комбинаций: «Фристайл», метод от «головы к хвосту», метод сложения (добавления), блок – метод (метод рисунка).
Практика. Разучивание комбинаций, составление комбинаций из базовых шагов.
2.3 Тема: Музыкальное сопровождение
Теория. Понятия: темп, ритм, такт, размер, фраза, музыкальный квадрат.
Практика. Самостоятельное выполнение основных шагов под музыку.
3. Раздел: Итоговая аттестация
Практика. Сдача контрольных испытаний.
1.4 Планируемые результаты
Личностные результаты
В результате обучения по программе:
- обучающийся будут проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.
- у обучающихся будет сформировано осознанное отношение к своему здоровью.
Метапредметные результаты
В результате обучения по программе обучающиеся:
- научатся составлять комплекс упражнений для самостоятельных занятий;
- приобретут навыки по предупреждению и коррекции нарушений стопы и осанки;
- освоят правила здорового питания;
- будут уметь подбирать музыкальное сопровождение для занятий фитнесом.
Предметные результаты
Обучающиеся будут знать:
- названия инвентаря для занятий фитнесом;
- названия упражнений и технику их выполнения.
Обучающиеся будут уметь:
- правильно пользоваться спортивным инвентарём;
- определять общие признаки нарушений формы стопы и осанки;
- составлять рацион сбалансированного питания.
Обучающиеся будут владеть:
- техникой выполнения физических упражнений и упражнений в различных 
видах фитнеса: аэробика.

РАЗДЕЛ № 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

2.1 Условия реализации программы
1. Материально-техническое обеспечение:
- помещение для занятий от 50 кв.м.
- гимнастические коврики – по количеству занимающихся; 
- гантели 0,5 – 1 кг – 20 шт;
- гантели 2 – 4 кг – 20 шт;
- музыкальная колонка
2. Учебно-методическое и информационное обеспечение:
- фото-карточки, рисунки, таблицы с техникой упражнений,
- видеоматериалы по технике упражнений,
- диски с музыкальным сопровождением.
Нормативно-правовая база 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по фитнесу разработана на основании следующих нормативно-правовых документов
- Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.01.2007г.  № 329-ФЗ; 
- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;
- Приказа Министерства просвещения Российской федерации № 196 от 09 ноября 2018 года «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р).
- Санитарно-эпидемиологическими требованиями к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) СанПиН2.4.3648-20;
- Устава Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеского центра» с. Чугуевка Чугуевского округа.
Литература для педагога
1. Сапожникова О.В. Фитнес [Электронный ресурс], URL: https://clck.ru/dXkg2 (дата обращения 7.08.2021).
2. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник. 4-е изд. М.: Спорт. 2021. 
3. Черкашин А.В., Сизоненко К.Н. Фитнес в физической культуре студентов высших учебных заведений. Учебно-методическое пособие. Благовещенск: Амурский гос. ун-т, 2019.
2.2 Оценочные материалы и формы аттестации
В процессе обучения применяются следующие виды и формы контроля:
- входной контроль осуществляется педагогом по общей физической подготовке  и диагностика уровня плоскостопия и осанки.
Способы и формы проверки результатов.
[bookmark: _Hlk75250475]Формами проведения контроля реализации программы являются:
- педагогическое наблюдение (на каждом занятии); 
- выполнение практических заданий педагога (на каждом занятии);
- анализ педагогом и обучающимся качества выполнения задания и приобретённых навыков (на каждом занятии);
- устный опрос (основы знаний);
- зачёт (в конце учебного года);
- диагностика осанки и стопы и уровня физической подготовки.
Фиксация результатов:
- информационная карта «Определение уровня развития физических качеств человека»;
2.3 Методические материалы
Программа дополнительного образования по фитнесу строится на фронтальных методах работы.
Методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятия, определяется с учетом, типа и вида занятий.
	Название раздела, темы
	Формы обучения
	Приемы и методы организации образовательной деятельности
	Дидактический материал 
	Техническое оснащение занятий
	Формы аттестации/
контроля

	Знакомство, инструктаж, проверка подготовленности и диагностика осанки и стопы
	Очная, дистанционная
	индивидуальный
	Анкета, журнал по ТБ, оценочные материалы
	
	Беседа
Контрольные задания, тест Чижина

	Классическая аэробика
	

	Базовые шаги
	Очная, дистанционная
	фронтальный
	Раздаточный материал
	Учебное пособие
	Зачёт

	Методы разучивания комбинаций
	Очная, дистанционная
	фронтальный
	Сборник упражнений
	Учебное пособие
	Зачёт

	Музыкальное сопровождение
	Очная, дистанционная
	Индивидуальный, фристайл
	Аудиозаписи,
	CD-диски
	Зачёт

	Итоговая аттестация, диагностика осанки и стопы
	Очная, дистанционная
	индивидуальный
	Оценочные материалы
	Нормативы ГТО, тест Чижина
	Сдача нормативов, оценка осанки и стопы



Методика обучения:
Обучение конкретному элементу или комбинации элементов можно условно разделить на три тесно связанных между собой этапа.
Первый этап (ознакомление) - создание общего предварительного представления об элементе, которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия. В результате первичных сведений о новом элементе (форме, амплитуде, направлении приложения усилия, позиции) и двигательного навыка, накопленного в памяти ученика, устанавливаются общие связи, обеспечивающие построение исходной программы предстоящих двигательных действий.
Второй этап (разучивание, закрепление навыка) - непосредственное овладение основами техники выполнения движения. На данном этапе в результате активной совместной работы учителя и ученика уточняются представления о динамике движение, осуществляется закрепление двигательного навыка, осуществляется связь с предыдущими изученными движениями.
Третий этап (совершенствование техники) – на данном этапе осуществляется твердое усвоение двигательного навыка, умение выполнять упражнение верно.
2.4 Календарный учебный график
	Этапы образовательного процесса
	1 месяц

	Продолжительность учебного года, неделя
	30 дней

	Количество учебных дней
	9

	Продолжительность учебных периодов
	
	01.06.2023- 30.06.2023

	
	
	

	Возраст взрослых
	Нет ограничений

	Продолжительность занятия, час
	2

	Режим занятия
	2

	Годовая учебная нагрузка, час
	24



СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
1. Бакари С. 7 минут в день йога. М.: КоЛибри, Азбука-Аттикус, 2021.
2. Бакари С 7 минут в день кардиотренинг. М.: КоЛибри, Азбука-Аттикус, 2021.
3. Комплексное лечение сколиозов у детей. материалы науч. СПб.: практ. конф. с междунар. участием, 20189
4. Морозова Л.В.,Мельникова Т.И,. Виноградова О.П. Классическая аэробика. Учебное пособие. Казань: Бук, 2018.
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