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[bookmark: _GoBack]Пояснительная записка
Рабочая программа имеет физкультурно-спортивную направленность,в том числе танцевальный уклон, и нацелена на развитие силовых, творческих,и индивидуальных способностей людей, которые выявляются посредством занятий фитнесом.
Уровень освоения: общекультурный.
Срок реализации: 1 год.
Программа написана на основе нормативно-правовых документов:
- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 27Э-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. N 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»);
- Методические рекомендации по проектированию общеразвивающих программ (включая разноуровневые Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. N 09-3242 «О направлении информации»);
- Распоряжение Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 1 марта 2017 г. № 617-Р «Об утверждении Методических проектированию дополнительных общеразвивающих программ образовательных организациях Санкт-Петербурга, находящихся в ведении Комитета по образованию»;
- «Санитарно-эпидемиологические требования организации режима работы образовательных организаций детей» СанПиН 2.4.4. 3172-14 (постановление Главного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41);
- Устав государственного бюджетного учреждения дополнительного образования Дома детского творчества Приморского района Санкт-Петербурга.
Актуальность программы включает в себя приобщение людей к здоровому образу жизни посредством систематических занятий фитнесом.
Отличительными особенностями программы является многообразие форматов занятий, что учитывает разные интересы обучающихся личностей и их достижение поставленных задач и целей.
Цель программы: Приобщение людей к здоровому образу жизни, формирование понимания необходимости систематических занятий спортом и танцами, т.е. формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся. Раскрытие и развитие индивидуальных способностей в каждом человеке, повышение самооценки и улучшение качества жизни.
Задачи:
Обучающие: 
- освоить различные направления форматов фитнеса: силовые, интервальные тренировки,  stretching, pilates и др., посредством  определенных теоретических знаний и практические умений;
- научить людей двигаться под музыку, передавая ее динамические и ритмические нюансы;
Развивающие:
- развить чувство внимания, целеустремленности, работоспособности и выносливости;	
- развить интерес к спорту как образу жизни;
- развить у людей интерес к танцу как виду искусства ;
- развить хореографические способности и силовые качества, т.е. умение владеть своим телом.
- выработать у обучающихся способность творчески создавать свой «образ» танца в соответствии со своими индивидуальными качествами;
Воспитательные:
- воспитать гармонично развитую, спортивную и творчески активную личность.
- приобщить человека к здоровому образу жизни.
Условия реализации программы:
Возраст людей, участвующих в реализации данной программы – от 18 лет. Срок реализации программы – 1 год обучения. Продолжительность образовательного процесса составляет 2 академических часа 1 раз в неделю.
При наборе в группы - принимаются люди от 18 лет с любой физической подготовкой, ограничениями являются заболевания сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, заниматься можно после консультации с врачом.Занятия проводятся в традиционной форме в виде репетиции. 
Форма организации деятельности на занятии:фронтальная игрупповая.
          Материально-техническое обеспечение:
1. Музыкальный центр (колонка + смартфон);
2. Спортивные ковры;
3. Эспандер.
Кадровое обеспечение:
1. Педагог.

Планируемые результаты освоения данной программы:

Личностные результаты:
1) систематические занятия фитнесом помогут естественному развитию организма человека (улучшитсяопорно-двигательный аппарат и осанка, сердечно-сосудистая, дыхательная, нервная системы людей, увеличится жизненная ёмкость лёгких) тем самым повысив физическую и интеллектуальную работоспособность в жизни. 
2) выработать у учащихся чувство энергетической наполненности, помогающей им преодолевать сложные жизненные ситуации;
Метапредметные результаты:
1. приобщить людей к систематическим занятиям фитнесом;
2. развить выраженное желание и сформировать умения самостоятельного образовательного, творческого и духовного развития;
3. укрепить здоровье и развить физическую выносливость.
Предметные результаты:

1. сформировать практические умения и навыки;
2. дать определенные теоретические знания;
3. привить потребность заботиться о своем здоровье;
4. научить лучше прочувствовать собственное тело, как в физических аспектах, так и духовных его проявлениях;
5. научить самостоятельно пользоваться полученными теоретическими знаниями и практическими навыками.
Учебный план
	№
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	наблюдение

	2
	Силовые тренировки
	 14
	4
	  10
	предварительный показ, наблюдение

	3
	Интервальные тренировки
	10
	2
	8
	предварительный показ, наблюдение

	4
	Танцевальные направления (Zumba, Основы сlubdance, Bodyballet).

	18
	3
	15
	предварительный показ, наблюдение

	5
	Stretching(растяжка)
	 18
	2
	16
	предварительный показ, наблюдение

	6
	Основы Pilates
	8
	1
	7
	предварительный показ, наблюдение

	7
	Контрольные и итоговые занятия
	2
	
	2
	контрольный показ

	8
	Итого
	72
	14
	58
	






















Календарный учебный график
реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Фитнес-аэробика»
на 2020-2021 учебный год

	Год обучения
	Дата начала занятий
	Дата окончания занятий
	Количество учебных недель
	Количество учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1 год
	03.10.2020
	26.06.2021
	36
	36
	72
	1 раз в неделю 
по 2 часа



















Оценочные и методические материалы

	№
	Раздел или тема программы
	Форма занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	1
	Тренировки силовой направленности
	Групповая, фронтальная
	Практические занятия проводятся в учебном кабинете для хореографии.
Перед началом занятий педагог проверяет внешний вид пришедшего (наличие спортивной формы, подходящей обуви)
Используется словесная и наглядная форма работы педагогом
Используется индивидуальный подход с учётом физической подготовки человека

	Упражнения, задаваемые и показываемые педагогом, выполняются под музыку (использование музыкального центра) с применением дополнительного оборудования (ковры, эспандеры, утяжелители, хореографически станок или шведская стенка).
	Открытое занятие

	2
	Интервальные тренировки
	Групповая, фронтальная
	Практические занятия проводятся в учебном кабинете для хореографии.
Перед началом занятий педагог проверяет внешний вид пришедшего (наличие спортивной формы, подходящей обуви)
Используется словесная и наглядная форма работы педагогом
Используется индивидуальный подход с учётом физической подготовки человека

	Упражнения, задаваемые и показываемые педагогом, выполняются под музыку (музыкальный центр) применением дополнительного оборудования (ковры, эспандеры, утяжелители, хореографически станок или шведская стенка).
	Открытое занятие

	3
	Танцевальные направления
	Групповая,
фронтальная
	Практические занятия проводятся в учебном кабинете для хореографии.
Перед началом занятий педагог проверяет внешний вид пришедшего (наличие спортивной формы, подходящей обуви)
Используется словесная и наглядная форма работы педагогом
Используется индивидуальный подход с учётом физической подготовки человека

	Упражнения (танцевальные связки), показываемые педагогом, выполняются под музыку (использование музыкального центра)
	Открытое занятие

	4
	Stretching (растяжка)
	Групповая,
фронтальная
	Практические занятия проводятся в учебном кабинете для хореографии.
Перед началом занятий педагог проверяет внешний вид пришедшего (наличие спортивной формы, подходящей обуви)
Используется словесная и наглядная форма работы педагогом
Используется индивидуальный подход с учётом физической подготовки человека

	Упражнения, задаваемые и показываемые педагогом, выполняются под музыку (использование музыкального центра)с применением дополнительного оборудования (ковры, эспандеры)
	Открытое занятие

	5
	Основы «Рilates».
	Групповая,
фронтальная
	Практические занятия проводятся в учебном кабинете для хореографии.
Перед началом занятий педагог проверяет внешний вид пришедшего (наличие спортивной формы, подходящей обуви)
Используется словесная и наглядная форма работы педагогом
Используется индивидуальный подход с учётом физической подготовки человека

	Упражнения, задаваемые и показываемые педагогом, выполняются под музыку (использование музыкального центра)с применением дополнительного оборудования (ковры)
	Открытое занятие
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