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пояспительная запшска

Понимание воспитатеJIьной цеt{ности фшической культуры - BEDKHoе

условие процесса физического воспитtlния учilцихся и формирования их

умений самостоятельного овладения ценностями физической культуры,
отношенлul к здоровому образу жизни, потребности двигательной
tк,t,ивности.

.Щетям от природы свойственно вырФкать себя в двlоt<ении: бегать, прыгать,

размilхивать руками. И чаще всего, ребёнок только на уроке физической
культуры может дать волю, энергии заложенной в нём. Но этого, конечно, не

достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в

Hallle время cTtlJlи TilK поrryлярны заrurтия аэробшсой, в частности
танцевальной аэробtжой. На заrrятиях дети r{атся не только красиво
двигаться, преодолевФl трудности образовательного процессц но и

развиваl,ься луховно, эмоционаJlьно, физически, иH,l,e.]!leкl,ya]lbHo,

приобретают навьlки грациозных двlлжений, rIаствуют в концертных
выступлениях, гIатся tlккуратности, целеустемлённости.

Щель программы: создание условий для рtlзвития творческих, физических,
хуложественно-эстетшIеских качеств ребенка посрелством занятий
танцева.лtьной юробшсой.

'}адач и

. учлпь дстей рrг,лiлт.rtъiN1 упрiйGIсIllим iia развлIтие подв!Di\-ностлI рук,
ног, шеи,

о познtкомить детей с базовыми шагами, связками, стиjutми фmнеса.
о }чить детей упрtшлять двюкениями рук, ног, головы в различных

направлениях и в рtlзJIичных темпах;
о рtцвивоть начzIJьные физические данные дgrей (оса}ilry, гибкость)
о РtВВИВёТЬ ЧУВСТВО РИТМа" МУЗЫКilЛЬНОСТЬ,
о РаЗВИВПТЬ КРИТИЧНОСТЬ И СаМОКРИТИf|НОСТЬ.

. привитие интереса к регУJUlрным заЕIтиям;
о Восtlи't'ыВаr'Ь лисциr!rинирOВаннОсl'Ь, aKKypal'Ho(;rb, Веж]lиtsоO'l'Ь.
. воспитывать доброжелательное отношение к товарищilм.

Новизпа даttной прогрtlммы з€lключаsтся в том, что она напр€lвлена не
топько на чкпеппение зл.оровья, развrrтие обпlgфизических и 0портивных
качеств ребёнка, но и рalзвитие творческих способностей детей с разной
физической подготовкой. [анная программа является модифицированной и
составлена на основе программы по спортивной аэробrлсе, Как и опорная
программаэ она содержит нормативные требоваrшя по физической,
специальной, хореографической подготовке, уrебно-тематический план и
содержание курса.



Ребёнок должен уметь:

Программа предусматрIвает теоретическую, фшическую, техническую,
хореографическую подготовку. Возраст летей, 1цд9твующLтх в данной
дополнительной образовательной прогрtlмме 5-7 класс (девушки). Основной
формой органIваIIии деятельности являgтся гр}тшовое занятие. .Щля того,
чтобы избежать монотонносги учебно-воспитатеJьного процес са и дJlя
ДОСТlDКеНИЯ ОПГИМtLl'IЬНОГО РеЗУЛЬТаТа На ЗаНЯТИЯХ ИСПОJЬЗУЮТСЯ Ра:}ЛИЧНiul

работа с восIIитанникtlJ\{и :

. Фронтальная

. Работав парах, тройках, м€шых группах

. ИнливилуaLльная

Реализуя даппую образовательную программу, ожпдаются сJtедующие

результаты.

Ребёпок должен fпать:

. Порядок заIrятия;

. Базовые шаги itэробики отдельно и в связках;

. Понягие т щевЕцьного рисунка;

. Различrше стиJIи танцевtutьной аэробики.

. Чётко выполнять элементы подготовки один и в гругше, отдельно и в
связках.

. Управлять двюкениrlми рук, ног, головы в различных направлениях и в

рilзлиtlных темпtц;
. Чётко выполIuIть базовые шчtги tЕробики отдельно и в связкitх.
. Справлягься с заданиями' которые рzrзвивt!ют специtцьную

фшзическую подготовку (выносливость, octlнKy, гибкость, быстроту,
yBepet*tocTb);

. Быть сtlмокритичным и критиtlным;

. Такгично вырiDкать своё мнение по отношению к другим;

Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие
требования к обучающимся и их здоровью. Тем сtlмым, обязывая
образовательное учреждеЕие создarвать условия, способствуюuше
сохранению и укреплению здоровья' формированшо ценностного отношения
обучающихся к собственному здоровью и здоровью окружitющих. При этом
здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен,
включшощий в себя флrзиологический, психологическrй и социальный
аспекты. Имеrпrо образовательное учреждение призвано вооружить ребенка
индивидуЕrльными способами веления здорового образа жrlзни, нивелируя
негативное воздействие соlиr!,.Iьного окружениrt.



Приорrатетность проблемы сохрttнения и укреплениrI здоровья обучающихся
нашла отражение в многочисленных иссJlедQваниях учеЕых. Это
подчеркивает необходимость формирования у обуlающихся мотивtцIии на
ведение здорового образа жлlзни через организЕцц{ю куlьтlрной
здоровьесберегающей практики детей, через деятеJьные формы
взаимодействиrI, в результате которых только и возможно стаЕовление
здоровьесберегающей компетектности.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительЕому
напрчlвлению <фrтгнес-аэробико вкJIючает в себя знzlнIбI, установки,
JIиЕIностные ориентиры и нармы повеления, обеспечиваюlrlие сохранение и
укрепление физического и псlD(и[lеского здоровья. .Щштная программа
явJIяется комтшексной программой по формированию культуры здоровья
обгIающю(ся, способствующая познаватеJьному и эмоционtшьному
р€lзвитию ребеrпс4 достшкению планируемых резуJIьтатов освоениrI основной
образовательной программы начЕцьного общего образования.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному
направлению <аэробико может рассматриваться KtlK одна из ступеней к
формироваlпшсl куJIьтуры здоровья и неотъемJIемой частью всего
восIмтательно-образовательного процесса в школе. Основная идея
программы зzlключается в мотивации обуrающихся на ведение здорового
образа жизни, в формировании потребности сохрitнеtшя физического и
психиrIеского здоровья как необходrлr,rого условиrI социЕчIьного благополучия
и успешности человека.

.Щаrная прогрtlмма направлена на формиров€lние, сохрilнение и укреплениrI
здоровья lrrкольников, в основу, которой положены культ}рологический и
личностноориентцровrlнный подходы, Содержаrие програ}tмы раскрывает
механизмы формироваrпая у обуlающихся ценности здоровья.

формировать установки на ведение здорового образа жизни и
коммуникативные нЕlвыки, т{lкие как, умение сотрудншIать, нести
ответственность за принятые решениlI,
р€tзвивать нilвыки са]\rооценки и сi}моконтроля в отношении
собственного здоровья;
обуIать способа:v и приемalм сохр{lнения и укреплениrI собственного
здоровья.

Щели конкретизированы след}.ющими задачами:

l. Формирование:

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному
направлению <аэробика> носит образовательно-воспrтгательный характер и
HаtlpilB]teнa на осущес,l,вJIение сJIелующих цеlrей:



о представлений о: факторах, оказывtlющIл( влияющих на здоровье,
правильном (здоровом) питании и его режиме; по.цезных продуктах;
рilионаJъной оргштизации режима дня, уlёбы и отдыха; двигательной
активности; приЕмнЕlх вознЕкновениrI зависимостей от табакц {шкоголя
и другrтх психоактивных веществ, их паryбном влиянии на здоровье;
основЕых компонентarх культуры здоровья и здорового образа жизни;
влиянии эмоционtцьного состоянIлJI на здоровье и общее благополучие;

о нtlвыковконструктивногообщениJI.,
о потребности безбоязнешrо обращаться к врачу по вопросам состояния

здоровья, в том числе связtlнным с особеrrностями роста и развитIrI;

2. Обучеппе:

о осознонному выбору модели поведениr{, позвоrrяющей coxpElнrlTb и
укреIIJIять здоровье;

. правиJIам личной гигиены, готовIlости самостоятеJъно поддерживатъ
своё здоровьс;

о эл9м€нторным кtlвыкrlм эмоциоЕаJ.Iьной разгрузки (релаксации);
. УtryФКНеНИЯМ СОХРаНеНШI ЗРеШrЯ.

Межпредметпые связп программы вЕеурочпой деятельпостп

Количество часов программы внеурочной деятельпости п их место в
учебпом плане

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному
нЕlпрilвлению (trэробика>> предназначена для обучаюпцо<ся 5 классов. .Щанная
программа состtlвлена в соответствии с возрастными особенностями
обуrающихся и рас ýчитана на проведеrтие 1 часа в недеJIю - 34 часа в год.
Программа построена на основании современных наr{ных представлений о

фrвиологическом, психологиt{еском развитии ребеrл<а этого возраста,
раскрывает особенности соматического, психологиЕIеского и социilльного
здоровья.

Содержание программы внеурочной деятельности по спортивно-
оздоровительному направлению <аэробика> отрФкает социll,-IьFrуо,
психологиt{ескую и соматическую характеристику здоровья. Реа,чизаrщя
ланной llроtраммы в paмKalx внеурочной лея,l,еJIьносl,и coo,r,Bgгt;гBye1,
предельно допустимой нагрузке обучаощихся школы.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному
нtlпрtlвлению <фитнес-аэробrлса> HoclrT комплексrшй характер, что oTp{DKeHo
в межпредметных связях с такими уIебrшми дисщrплинitми Kttк:
лLrrературное чтение, окружающлй мир, технология, Iвобразительное
искусство, физическая культ}ра, муJыка.



Плаtlируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной
деяте.пьнооти

Лнчностнымп результатамп программывнеурочной деятельности по
спортивно-оздоровительному наtrр€влению (аэробика)) является

формирование следующих умений:

Определять и выскi}зывать под руководством у{ителя самые простые и
общие д.пя всех .lподей правила поведения при сотрудничестве
(этические нормы);
В прелложенных педагогом ситуациJIх общения и сотрудничества
опирaшсь на общие для всех простые прilвипа поведен}lя, делать выбор,
при поддержке другю( r{астников групrы и педагога l(tlк поступить.

Метапредметнымll результатамп программы внеурочной деятельности по
спортивно-озлоровите.пьному направленик) <аэробика>- является

формирование следующID( универса,'rьных }^rебных действий (УУД):

l. Регулятивные УУЩ:

. Определягь и формулировать цель деятельности на уроке с помощью
учитеJlя.

. Проговаривать последовательность действий на уроке.

. Учlтгь выск€lзывать своё предположение (версию) на основе работы с
илJIюстрilцей, уrrтгь работать по предложенному учителем плану.

. Средством формирования этих действIй служит технологIuI
проблемного диалога на этапе изучения нового материirла.

. Учиться совместно с r{ителем и другими гIеникllми давать
эмощ,rон€tпьную оценку деятельности кJIасса на уроке.

. Средством формирования этих лейоl,вий сJlужит l,ехноJrогиrl
оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

2. Позtlавательные УУЩ:

Перерабатывать полr{ен}rую информацию: делать выводы в результате
совместной работы всего класса.
Преобразовывать шlформаIц,rю из одной формы в другую: состilвлять

рассказы на основе простеfuих моделей (прелметtrых, рисунков,
схемат}неских prrcyнKoB, схем); находlтть rr форшtуллtровать ршен}!е
задачи с помоп{ью простеfuIих моделей (предметных, рисунков,
схематических рисунков).
Срелством формировакия этих действий служит уrебrшй материал и
задания гIебнIжц ориентировilнные на JIинии рrtзвития средствами
предмета.

3. Коммуникатившые УУЩ:



Умение донести свою позицию до другю(: оформлять свою мысль в

устцоЙ и ццQьцецн.OЙ речи (на уровне одного прелложения или
небольшого текста),
Слушать и понимать речь другшк.
Средством формировшrия этих действий служит технологиrt
проблемного диtшога (побумшощий и подводящий диалог).
совместно договариваться о правилiж обцения и поведения в школе и
следовать им,
Учrгься выполнять рiц!лш{ные роли в группе (лилера, исполнителя,
крIrгика).
Средством формирования этих действий алркит органIашця работы в
парtlх и малых группах (в приложеЕии представлены варианты
проведениrI уроков).

Оздоровштельпые ре}ультаты программы внеурочной деятельности :

осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и
выработки форм поведениrl, которые помог}т избежать опасности для
жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по
причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся,
гIосещrlющIпх спор1,ивные секции и сIIортивно-Oздоровительные
мероприятия;
социaцьнzш адtштilIия детей, расширение сферы общения,
приобретеrше опыта взаимодействиJl с окружающим миром.

Первостепенным результатом ре(шизации прогрilммы внеурочной

деятельности будет сознательное отношение обуrающихся к собственному
здоровью во всем его проявлениях.

Требоваппя к знапиям ц умеЕпям, которые должны прrrобрести

обгlающиеся в процессе реtцизации программы внеурочной деятельности В
холе реаJIизациJI программы внеурочной деятепьности по спортивно-
оздоровительному направленlло кюробика> обгrающиесядоля(пы знать:

. особенности влияния вредных привычек на здоровье школьника;

. особенноgги воздейgгвия двигательной активности на организм
человека;

о правилЕl оказания первой помощи;
о способы сохранения и укрепление здоровья;
о влиJIнио здоровья на успешЕую учебкуtо деятельность;
о зн8ч€ни€ фt,rзических угтражнений для сохранения и укрепления

здоровья;



уметь:

В результате реаJlизш{ии прогрчtммы внеурочной деятельности по

формироваrпшо культуры здоровья у обучающихся рtlзвивllются группы
качеств: отЕошение к самому себе, отношение к другим JIюдям, отношение к
вещам, отноlцение к оI9укающему млФу. Благоларr тому, что аодар?кание
данной программы раскрывает все стороны здоровья, обуrающиеся булут
демонстрировать тaкие качества личности кtк: товарLщество, увЕDкение к
старшим, лобротц честность, трудолюбие, берехс,rивость,

дисциплинировalнность, соблrодение порядк4 ;побознательность, любовь к
прекрасному, стремление быть сильным и ловким.

. cocTtlBJUITb индивиду€lльrый режим дrя и собrподать его,

. выполIUIть физические упракнения для развитIrя фшических Еавыков;

. определягь благоприятшrе факторы воздействующие на здоровье;

. заботIrгься о своем здоровье;
о ЦрЦМQtUЦЬ коццУЦикаТиВЦш,е к празеЦТаЩlоцные ЕаВыКи;
о нахоД{ть Выход I]B стессоВых сиryаuий;
о tIщ€квзтIIо оценивать своё поведение в ж!Iзненных ситуациях;
. отВечать за свои постУm(И,
о отстtlивоть свою HpaBcTBeHIryto позиrшю в ситуаlши выбора.



ка.пенларно-тематическое плаппрованпе



J ч l Ема Jаня l их I\UJl-
во
часов

lч

lч

1ч

lч

1ч

lч

lч

lч

lч

lч

lч
lч

lч

lч

lч

lч

lч

l Правила техники безопасносги нaцоlrцения и зtllllrтltя в зtце
аэробшси, прilвила поведения на зtlнятиJIх, Ознакомление
обучающихся с плttном зil{ятий, поясЕение основных понятий
аэробшш.

2 Гигиена спортивных занятий. Инструкrия для зtlнимающихся
аэробшой (требования к местitм занятий, оборудованию и
инвентарю, к оде)Iце зilнимilющихся, к пр}шёске, правила поведения
после занятий)

J Классическая аэробика Kitк вид фитнеса и средство физического
воспит€lниrl. ознакомление с базовыми шtгами.

4 Правила и обуrение перемещениJIм (диагонапь, круг, квадрат).
Фоновые и скрестные шсlги в кJIассиtlеской аэробике.

5 Танцевальная аэробика KitK вид фrtгнеса и средство физического
воспитtlния. Музыкальная грамота.

б Разуrиваtlие базовых шЕгов танцеваьной аэробики
модифlжаrц.rи. Простые комбинацш.r (по 4 восьмерки).

иих

,7
Оздоровительная аэробrжа как вид фитнеса и средство физического
воспитatния. Повторение техники выпоjIнения упражнений на

развитие осflнки.
8 Разривание базовых ш€гов оздоровrl:гельной аэробики и их

модификаrии. Простые комбинации (со сменой ног).
9 Степ-аэробика KulK вид фrгнеса и средство физического воспитания.

разу.rивание базовых шагов. Понятие музыкальный квадрат.
l0, Обуrеrме технике рук и ног в степ-Фробш(е. Совершенствование

базовых ш(гов.
ll Составление режима дня. Выполнение простейших зtк€Iливilющих

процедур, комппексов 1тrражненrлi для формирования правппьной
осанки и рalзв}fтиrl мышц туловища.

12. Базовые шаги и связки юробики. Упражнения на рalзвитие осанки.
Аква-юробика кtж вид фитнеса и средство физического восtlит{lния.
Вербальtlые и вшзуальные команды.

l4. История зарождения тащевальной аэробики. Система, структура и
принципы построения занятr,й.

15. Фанк-аэробика кtк вид тtlнцевальной аэробши и средство

физического воспкгания. Техника выполнеЕtлrl упражненшi дJIя рук
без предr.rета.

lб Карлионагрузка: ходьба, легкий бег, подскоки, прыжки. Упражнения
в партере для мышц рук и ног.
Хип-хоп KtlK вид тtlнцев€rпьной €tэробики и средство физического
воспитitниJI. Комбrшации по четыре восьмерки.

|1

l8. Простейшие м}зыкttJ.Iьные композиции. Повторение
выполнениJI упражнений для рук без предмега.

TexHllKtl

Латино кaк вид танцеваltьной аэробики и средство физиЕIеского lч

1ч

l3.

l9.



воспитания.
20. Разуrивание базовых шагов латины и их модифtжаrии. Комгr.,текс

общеразвlвающих упращцеtпtй на мышIФI туловиIца.
2l, Слагаемые здорового образа жизни. Утренняя гимнастика. Основные

проведения самостоятельных занятийправила д.Iя
22. Афро-аэробика как вид тшщевагьной

фrзического воспитаЕия, Повторение
ууrражнеtмй дlя рук без предмета.

аэробики и средство
техники выполнениrI

2з, Повторение общеразвивающо( упрtDкнений д;tя ног без предмета.
Ознакомлеrп.rе детей с упрФкrrениями для Еог с предметом.

24. Тай-бо KtlK вид аэробш<и и средство физического
Силовой блок упражнеюлй.

вос IIитанIбI

25. технrпса выполнеIIиJI базовых шiгов и
Общеразвlшаощие упрtl)кненшI для шеи и спины

связок юробrки

26. Построеrие зtlюпшI (размиrпса, интервальный блок, замштка).
Приемы caмoкoнTpoJul. Знакомство с крутовой тренировкой.
Противопоказаrл,ш.

2,7. Коррекционlrые упр€DкнеЕиlI. Кошrплекс детской йоги направлеттный
на рi}:}вцгие гибкости.,Щыхательная гимнастика.

28, Упражнения лечебной физической куJIьт}ры, цаправленные на
профи,rактлшсу и коррекцию рIцJIиЕIных заболеваний. Профиrrактика
плоскостопия

29. Базовые шаги и связки юробики. Повтореrтие техники выпоJIнеЕиJI

упражнеr*rй на рatзвитие гибкости
з0. Обучение базовым и €lJ-Iьтернативным шilгitм аэробlжи в среднем

темпе. Влияние заrrяпдi аэробш<ой на рtIзлиLIные системы организма.
зl. Раз}чrаваrrие комплекса из выу{енных базовых шагов танIIеваrrьной

аэробики. Коррекrцля осанки.
з2. Стретчlлтг. Упражнения на растягивatние мышц ног.
JJ, Составлеrме и совершенствование rтгоговой музыкальной,

таrщевальной композшIии и:} и]r{енных упражнений
з4. Итоговое зашIтие. Выполнение контрольных упражнений и связок

lч

lч

lч

lч

lч

lч

lч

lч

1ч

lч

lч

lч

1ч

lч

lч
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