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Пояснительная записка
Актуальность, педагогическая целесообразность, направленность, новизна программы: дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивно-оздоровительной направленности «Детский фитнес» рассчитана на три года обучения, возраст обучающихся – 6-10 лет. Современные тенденции в мировом оздоровительном движении предлагают широкий спектр направлений спортивной индустрии, одним из которых является фитнес, в том числе детский, представляющий собой комплекс танцевальных и гимнастических упражнений с включением элементов различных видов спорта, выполняемых под музыкальное сопровождение. Детский фитнес – это комплексные занятия, соединяющие в себе элементы хореографии, гимнастики, йоги, танца.

 Чем раньше ребенок ощутит радость от физических нагрузок, тем лучше. Ведь если с самого раннего младшего возраста регулярные занятия спортом дети воспримут, как само собой разумеющееся, то в дальнейшем ребенок будет испытывать естественную потребность в занятиях, связанных с физическими нагрузками. Кроме того, фитнес – отличный способ выплеснуть неуемную детскую энергию.

Отличительная особенность данной программы от уже существующих программ:. здоровьесберегающие технологии в системе дополнительного образования играют важную роль. Современные дети с юных лет вовлечены в различную деятельность -  досуговую, занимательную, развлекательную, спортивную, причем разнообразные формы досуга и обучения стремятся к интеграции. Привитие культуры спорта и здорового образа жизни проходит с малых лет. Особенностью программы является интеграция аэробных нагрузок и элементов йоги, специально адаптированных для развития здоровых, эластичных детских суставов и мышц.
Актуальность программы заключается в совмещении танцевального, аэробного, ритмичного комплекса с изучением элементов  йоги и суставной гимнастики. С целью профилактики различных заболеваний у детей  разработаны комплексы упражнений коррекционной гимнастики и лечебной физкультуры. Все комплексы упражнений  выполняются под специально подобранную музыку в едином темпе и ритме.
Организационно-педагогические условия занятий по программе «Детский фитнес» базируются на принципах традиционного, личностно-ориентированного, деятельного, проблемного, интерактивного, проектного, развивающего педагогических подходов. Традиционный подход предусматривает усвоение знаний, умений и навыков, необходимых для развития общефизической подготовки обучающихся. Личностно-ориентированный - ориентацию педагогического процесса на выявление индивидуальных особенностей ребенка, деятельный, проблемный и развивающий подходы позволяют обучающимся получать удовольствия от прогресса и развития, что проходит в процессе реализации творческих экспериментов на наших занятиях.

Для развития творческой активности обучающихся нужно непрерывное и поступательное развитие образовательных отношений. В данной программе начальные этапы реализации позволяют отслеживать соответствие содержанию программы индивидуальным особенностям обучающегося.

На занятиях «Детский фитнес» основные методы обучения – групповые, с индивидуальным подходом к каждому обучающемуся и сменой нагрузки, в соответствии с физическим развитием ребенка, особенностями его самочувствия и т.д. Для разнообразия занятий и развития коммуникативных, моральных, патриотических качеств обучающихся применяются игровые технологии обучения.

Игровые технологии и интерактивные методы работы помогают формировать чрезвычайно полезные в социальной среде навыки общения ребенка с  другими детьми. Замкнутость, асоциальность, закрытость зачастую мешают детям на занятиях развивать свою физическую форму, полностью «выложиться» при выполнении упражнения.  Огромное значение имеет использование игровых технологий как средства воспитания и развития детей, в жизни которых игра занимает большое место и делает их счастливыми. 

Вне зависимости от модуля, занятия включают чередование различных видов деятельности: аэробная разминка, упражнения на общефизическую подготовку, музыкально-ритмические упражнения и игры, тренировочные упражнения, танцевальные элементы и движения, творческие задания. Организация игровых ситуаций помогает усвоению программного содержания, приобретению опыта взаимодействия, принятию решений. Беседы, проводимые на занятиях, соответствуют возрасту и степени развития детей. На начальном этапе беседы краткие, с обучающимися 2 и 3 года обучения проводятся беседы — диалоги, обсуждения, которые помогают развитию способности логически мыслить. 
Принципы обучения. Занятия построены на реализацию дидактических принципов. Принципы сознательности и активности предусматривает сознательность в отношении занятий, формирование интереса в овладении комплексов упражнений и осмысленного отношения к ним, воспитание способности к самооценке своих действий и к соответствующему их анализу. Принцип наглядности помогает создать представление о темпе, ритме, амплитуде движений. Принцип доступности требует постановки перед обучающимися задач, соответствующих их силам, постепенного повышения трудности осваиваемого материала по дидактическому правилу: от известного к неизвестному, от легкого к трудному, от простого к сложному. Принцип систематичности предусматривает непрерывность процесса физкультурно-спортивного развития, чередование работы и отдыха для поддержания работоспособности и активности обучающихся. Принцип гуманности в воспитательной работе выражает: безусловную веру в доброе начало, заложенное в природе каждого ребенка, отсутствие давления на волю ребенка; глубокое знание и понимание физических, эмоциональных и интеллектуальных потребностей детей; создание условий для максимального раскрытия индивидуальности каждого ребенка, его самореализации и самоутверждения; Принцип демократизма основывается на признании равных прав и обязанностей всех участников образовательных отношений, на создании эмоционально-комфортного климата в социальной среде. Основным  принципом каждого модуля  является принцип: «от простого к сложному», «от медленного к быстрому», «посмотри и повтори», «осмысли и выполни», «от эмоций к логике», «от логики к ощущению» . Освоение элементов происходит постепенно. Дети осваивают движения, повторяя его за педагогом. Способность к зрительному восприятию позволяет обучающемуся считывать движения. Педагогу необходимо четко соблюдать последовательность подачи информации о движении, следует показать и объяснить в последовательности: например, куда наступает нога (как переносим вес), как ставим ногу (как работает стопа), что делает колено, как работают бедра, что делает корпус, куда направлен взгляд (что делает голова) и т.п.

Цель  программы: формирование у обучающихся культуры здорового образа жизни, развитие артистичности и силовых качеств, чувства ритма, гибкости и выносливости, координации,  посредством приобщения к  занятиям танцевально-гимнастической направленности «Детский фитнес».
 Задачи:

Обучающие: 

· Обучить основам танцевальной культуры.

· Обучить контролю над дыханием при выполнении физических упражнений.

· Обучить основным элементам танцевальных движений, и выполнению данных элементов в связке.

Развивающие:

· Укрепить опорно-двигательный аппарат. 
· Развить интерес к занятиям ритмикой, формам активного досуга, развитие координации движения, эстетического вкуса, художественно-творческой и танцевальной способности, фантазии, памяти, кругозора;
· Совершенствовать жизненно-важные навыки и умения чувствовать и ощущать музыкальный ритм посредством обучения ритмическим движениям
· Формировать правильную осанку. 

· Развить и укрепить все основные мышечные группы.

· Содействовать повышению функциональных возможностей вегетативных органов. 

· Улучшать физические способности: координацию движений, силу, выносливость, скорость.

· Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умению согласовывать движения с музыкой;

· Оказывать благотворное влияние музыки на психосоматическую сферу ребенка;

· Формировать навыки выразительности, пластичности,
грациозности и изящества танцевальных движений и танцев;

· Содействовать воспитанию умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движении.

· Повышать устойчивый интерес к занятиям физической культурой.
Воспитательные:

· привить интерес к физической и танцевальной культуре;

· воспитать ответственное отношение к соблюдению техники безопасности при выполнении спортивных упражнений

· воспитать личность, мыслящую новаторски и экспериментально;

· воспитать эмоционально-волевые качества, необходимые для занятия фитнесом и спортом
· Приобщить к здоровому и трезвому образу жизни
Возраст детей, участвующих в реализации программы: программа рассчитана на  обучающихся в возрасте от 6 до 10 лет. 

Сроки и этапы реализации программы: данная программа рассчитана на 3 года обучения. 

Формы и режим занятий. Программа предполагает использование следующих форм обучения:

· занятия,

· конкурсы, 

· соревнования,

· мастер-классы,

Рекомендуемый режим обучения: занятия проводятся два раза в неделю, продолжительность занятия – 1 час 45 мин. Занятия проводятся в соответствии с рабочими программами. Занятия проводятся в спортивном зале. Количественный состав группы: 15 человек.

Ожидаемые результаты реализации программы и способы их проверки:

К числу планируемых результатов освоения курса основной образовательной программы отнесены: 

( Личностные результаты - активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями, проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении целей. 

( Метапредметные результаты – обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; управление эмоциями; технически правильное выполнение двигательных действий 

     ( Предметные результаты – выполнение ритмических комбинаций на высоком уровне, развитие музыкальности (формирование музыкального восприятия, представления о выразительных средствах музыки), развитие чувства ритма, умения характеризовать музыкальное произведение, согласовывать музыку и движение.

По окончании первого года обучения обучающиеся получат возможность:

· выполнять простейшие аэробные упражнения, общеразвивающие физические упражнения, простейшие элементы танцевальных движений,

· знать и выполнять правила техники безопасности при выполнении упражнений,

· правила поведения при выполнении аэробных, танцевальных и гимнастических упражнений, подвижных игр.

По окончании второго года обучения обучающиеся получат возможность: 

· синхронно, под ритм музыки и темп группы выполнять аэробные упражнения под музыку (бег, движения по кругу, змейкой, в колонне по два и т.п.),

· выполнять непрерывно простые циклы упражнений и танцевальные связки под музыку в различном темпе,

· научиться осознанно владеть своим телом, держать осанку,

· знать основные виды движений, ритм и цикл выполнения упражнений, способы развития координации движений, способы контроля дыхания. 

По окончании третьего года обучения обучающиеся получат возможность:

· осознанно выполнять упражнения суставной гимнастики и стретчинга, преодолевая мышечное напряжение,

· сочетать двигательные упражнения с дыханием,

· самостоятельно выполняет под музыку аэробные и танцевальные комплексы, разученные ранее,

· определять свое физическое состояние, уровень готовности к выполнению определенной нагрузки.

Формы подведения итогов реализации программы:

- педагогический мониторинг,

- диагностические задания, направленные на изучения динамики личного роста,
- текущие наблюдения в течение года,

- анализ результатов деятельности детей по итогам учебного года, по окончании обучения,

- участие в конкурсах по направлению «Детский фитнес»

- отчетные концерты.

Эффективность образовательного процесса оценивается путем текущих наблюдений за обучающимися. Высокий уровень мотивации, сохранность контингента, участие  обучающихся в соревнованиях, конкурсах являются положительными результатами, свидетельствующими об усвоении прогнозируемых результатов реализации программы «Детский фитнес».

Учебный  план

1 год обучения

	№
	Модуль
	Общее кол-во часов
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме

	1. 
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2. 
	Комплекс общеразвивающих упражнений

	60
	15
	45
	Текущее наблюдение, повтор пройденного материала

	3. 
	Ритмика
	60
	15
	45
	Отчетный концерт

	4. 
	Подвижные игры и эстафеты 
	20
	5
	15
	Отчетные показательные выступления

	5. 
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Анализ результатов деятельности

	ИТОГО:
	144
	37
	107
	


2 год обучения

	№
	Модуль
	Общее кол-во часов
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме

	2. 
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	 - 

	2
	Комплекс общеразвивающих упражнений

	40
	10
	30
	Текущее наблюдение, повтор пройденного материала 

	3
	Ритмико-гимнастические упражнения
	40
	10
	30
	Сдача норматива

	4
	Танцевальная азбука
	40
	10
	30
	Текущее наблюдение, контрольный срез

	5
	Подвижные игры и эстафеты 
	20
	5
	15
	Отчетные показательные выступления 

	6
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Анализ результатов деятельности

	ИТОГО:
	144
	37
	107
	


3 год  обучения

	№
	Модуль
	Общее кол-во часов
	Из них
	Формы аттестации/контроля по каждой теме

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	4
	4
	-
	 -

	2
	Комплекс общеразвивающих упражнений

	10
	-
	10
	Текущее наблюдение, повтор пройденного материала 

	3
	Ритмико-гимнастические упражнения
	40
	10
	30
	Сдача норматива 

	4
	Танцевальная азбука
	40
	10
	30
	Текущее наблюдение, контрольный срез

	5
	Подвижные игры и эстафеты 
	20
	5
	15
	Отчетные показательные выступления

	6
	Творческий проект «Детский фитнес»
	30
	15
	15
	Анализ результатов деятельности

	ИТОГО:
	144
	44
	100
	


Содержание программы
1 год обучения

1. Вводное занятие. Понятия о гигиене и технике безопасности на занятиях детским фитнесом. Понятие о здоровом образе жизни, о путях закаливания организма. Простейшие методы самоконтроля.
2. Комплекс общеразвивающих упражнений. Комплекс  ОРУ без предметов и комплекс  ОРУ без предметов в движении:  наклоны, выпады, приседания, повороты, круговые вращения в суставах, строевые упражнения. Движения в мелких мышечных группах (вращения в голеностопных, лучезапястных суставах), средних мышечных группах (мышцы рук, мышцы ног), крупных мышечных группах (мышцы туловища).  ОРУ на мышцы плечевого пояса и вращениям головой. Упражнения на развитие подвижности в суставах (гибкости): наклоны к прямым ногам из положений стоя и сидя, глубокие выпады.
3. Ритмика. Ритмические упражнения, музыкальные игры, музыкальные задания по слушанию и анализу танцевальной музыки, поскольку недостаточное музыкальное развитие детей на первом этапе обычно является основным тормозом в развитии их танцевальных способностей. Упражнения этого раздела способствуют развитию музыкальности: формируют музыкальное восприятие, представления о выразительных средствах музыки, развивают чувство ритма, умение ориентироваться в танцевальной музыке, определять ее характер, метроритм, строение и особенно, умение согласовывать музыку с движением. Упражнения на ориентировку в пространстве: совершенствование навыков ходьбы и бега. Ходьба вдоль стен с четкими поворотами в углах зала. Построения в ше​ренгу, колонну, цепочку, круг, пары. Построение в колонну по два. Перестроение из колонны парами в колонну по од​ному. Построение круга из шеренги и из движения врассып​ную. Выполнение во время ходьбы и бега несложных зада​ний с предметами: обегать их, собирать, передавать друг другу, перекладывать с места на место.
4.    Подвижные игры и эстафеты под музыку. Выполнение движений в соответствии с разнообразным характером музыки, динамикой (громко, умеренно, тихо), регистрами (высокий, средний, низкий). Упражнения на самостоятельное различение темповых, динамических и ме​лодических изменений в музыке и выражение их в движе​нии. Выразительное исполнение в свободных плясках знакомых движений. Выразительная и эмоциональная передача в дви​жениях игровых образов исодержания песен. Самостоятель​ное создание музыкально-двигательного образа. Музыкаль​ные игры с предметами. Игры с пением и речевым сопро​вождением. Инсценирование доступных песен. Прохлопывание ритмического рисунка прозвучавшей мелодии.
5.       Итоговое занятие. 
2 год обучения

1. Вводное занятие. Понятия о гигиене и технике безопасности на занятиях детским фитнесом. Понятие о здоровом образе жизни, о путях закаливания организма. Простейшие методы самоконтроля.
2. Комплекс общеразвивающих упражнений. Комплекс  ОРУ без предметов и комплекс  ОРУ без предметов в движении. Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание рук, в упоре лежа (руки на полу, гимнастической скамейке). 
     
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловища. Прогибание, лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор, лежа боком, в упор, лежа на спине; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование). 
     
Упражнения для ног. Стоя — различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах, на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах на 30—60 м. 
     
Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя, лежа — различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук. Стоя лицом друг к другу, и упираясь ладонями — попеременные сгибания и разгибания рук (при сопротивлении партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление. Проработка упражнений утренней зарядки.  
3. Ритмико-гимнастические упражнения. Общеразвивающие упражнения. Разведение рук в стороны, раскачивание их перед собой, круговые движения, упраж​нения с лентами. Наклоны и повороты головы вперед, на​зад, в стороны, круговые движения. Наклоны туловища, сги​бая и не сгибая колени. Наклоны и повороты туловища в сочетании с движениями рук вверх, в стороны, на затылок, на пояс. Повороты туловища с передачей предмета (флаж​ки, мячи). Опускание и поднимание предметов перед со​бой, сбоку без сгибания колен. Выставление правой и левой ноги поочередно вперед, назад, в стороны, в исходное положение. Резкое поднимание согнутых в колене ног, как при маршировке. Сгибание и разгибание ступни в положении стоя и сидя. Упражнения на выработку осанки. Упражнения на координацию движений. Движения правой руки вверх — вниз с одновременным движением левой руки от себя — к себе перед грудью (смена рук). Разнообразные перекрестные движения правой ноги и левой руки, левой ноги и правой руки (отведение правой ноги в сторону и воз​вращение в исходное положение с одновременным сгиба​нием и разгибанием левой руки к плечу: высокое поднима​ние левой ноги, согнутой в колене, с одновременным под​ниманием и опусканием правой руки и т. д.). Упражнения выполняются ритмично, под музыку. Ускорение и замедле​ние движений в соответствии с изменением темпа музы​кального сопровождения. Выполнение движений в заданном темпе и после остановки музыки. Упражнения на расслабление мышц. Свободное падение рук с исходного положения в стороны или перед собой. Раска​чивание рук поочередно и вместе вперед, назад, вправо, влево в положении стоя и наклонившись вперед. Встряхива​ние кистью (отбрасывание воды с пальцев, имитация дви​жения листьев во время ветра). Выбрасывание то левой, то правой ноги вперед (как при игре в футбол). Упражнения с элементами йоги и суставной гимнастики: «бабочка», «верблюд», «дракон», позы «дерево», «ласточка», «планка».
4. Танцевальная азбука. Элементы танцевальных движений. Ходьба: простой шаг в разном темпе. Бег и прыжки. Притопы. Топающий шаг. Хлопки. Перестроения для танцев: «линии», «хоровод», «шахматы», змейка», «круг». 
5. Подвижные игры и эстафеты под музыку. Данный модуль дублирует содержание первого года обучения.
6. Итоговое занятие
3 год обучения

1. Вводное занятие. Понятие «Здоровый образ жизни»: часы общения, беседы, музыкально — ритмические упражнения и игры, гимнастические тесты, комплекс упражнений ритмической гимнастики. Особенности строения человеческого тела: гибкий скелет, устройство ступней ног, кистей рук, шеи и т.д. Условия, обеспечивающие равновесие и устойчивость положения тела: правильная осанка, постановка корпуса, специальные тренинги. Понятие о предельных физических нагрузках: учитывать физическую нагрузку, не допускать перенапряжения мышц, правильно дышать при выполнении упражнений. Понятие о правилах хорошего тона, тематические часы общения. Понятие о правах и обязанностях гражданина. Требования к обучающимся, беседы, инструктажи.

2. Комплекс  ОРУ с предметами. С короткой скакалкой. Прыжки с вращением  скакалки вперед и назад, на одной  и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприсиде, с двойным вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафеты со скакалками.  С длинной скакалкой. Набегание под  вращающуюся скакалку; прыжки на одной  и обеих ногах, без поворота и с поворотом, с различными движениями руками, прыжки вдвоем и втроем. С гимнастической палкой. Наклоны и  повороты туловища, держа палку в  различных положениях; маховые и  круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание палки; переносы ног через палку; подбрасывание  и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); сочетание движения рук с движением туловища.
     Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля, из положения сидя, стоя, лежа, одной и двумя руками; ловля мяча отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель, мишень и на дальность; броски в цель (соревновательного характера).   Упражнения с набивным мячом (вес мяча для мужчин — 3—5 кг, для женщин — 2—3 кг). Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движением туловища, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу, друг другу стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнование на дальность броска одной идвумя руками (вперед и назад). 
3. Ритмико-гимнастические упражнения. Занятия на укрепление мышц и позвоночника, на координацию движений и на развитие моторики. Аэробные, силовые и развивающие упражнения. Акцент на осанку, волевые качества, развитие мышц.  Комплекс упражнений, направленный на общее физическое развитие и выносливость. Упражнения с элементами йоги и суставной гимнастики: «бабочка», «верблюд», «дракон», позы «дерево», «ласточка», «планка».
4. Танцевальная азбука. танцевальный шаг, переменный шаг, боковой шаг, галоп, подскоки, припадания, шаг с притопом, па польки, элементы русского танца (основные движения, ходы): ковырялочка, моталочка, молоточек, маятник
5. Подвижные игры и эстафеты под музыку. Игровые танцевальные этюды в подражание движениям животным, птиц, рыб, явлений природы и т.д. Язык тела в танце: пантомима, инсценирование, творческие ситуации, танцевальный тренинг. Времена года в танцевальных композициях.

6. Творческий проект «Детский фитнес». Демонстрация достижений по итогам реализации программы. Подготовка и проведение спортивно-игрового спектакля для родителей обучающихся.
Методическое, дидактическое и материально-техническое обеспечение реализации программы.
Средства     обучения    включают     учебно-справочную      литературу (рекомендованные учебники  и  учебные  пособия,  словари),  учебные  печатные,  аудио-  и видео-материалы, Интернет-ресурсы по теме спорта, здоровья, физкультуры, часть программных материалов составлена с ориентацией на ФГОС по таким дисциплинам, как «Ритмика», «Физическая культура». Для реализации программы необходима чистая, просторная, светлая аудитория (спортивный зал), оснащенная спортивным инвентарём, зеркалами. Современные образовательные технологии предусматривают использование компьютера, аудио и DVD-аппаратуры. 
Карта диагностики усвоения программы обучающимися
творческого объединения  «Детский фитнес»   ______   уч.год  ( __ год обучения)
	  №
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Контроль над базовым исполнением фундаментальных элементов (Демонстрация танцевальных элементов занимающимся).  Выполнение по сигналу без остановок -отлично, одна(1) остановка-хорошо, две(2) и более-плохо.

Контроль над умением выполнять упражнения на координацию. Цель: умение выполнять упражнения на координацию (более 30 секунд - отлично, от 20 до 30 секунд-хорошо, менее 20 секунд-плохо).

Контроль над умением слушать музыку. Цель:  танцующий должен двигаться в такт музыки. ( Выполнение за 5 минут со сменой ритма музыки 3 трека- отлично, 2 трека - хорошо, менее 1-удовлетворительно).

Контроль над умением выполнять пройденный материал. (Выполнить задания самостоятельно по сигналу). Цель: проверить правильность исполнения танцевальных связок за год. Выполнил все связки- отлично,50% - хорошо,  менее 50%- плохо.
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Приложение
Календарный учебный график

1 год обучения

	
	№
	Наименование тем
	Всего
	Теор.
	Практ.
	Дата проведения занятия

	1. 1
	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	

	2. 2
	2.1
	Вводное занятие. Беседа о танцах
	2
	1
	1
	

	3. 3
	2.2
	Танцевальная азбука
	2
	1
	1
	

	4. 4
	2.3.1
	Постановка корпуса. Упр. «Наклоны»
	2
	-
	2
	

	5. 5
	2.3.2
	Постановка корпуса. Упр. «Круговые движения туловища»
	2
	-
	2
	

	6. 6
	2.4.1
	Упр. для рук
	2
	-
	2
	

	7. 7
	2.4.2
	Упражнения для кистей, пальцев
	2
	-
	2
	

	8. 8
	2.5
	Упражнения для плеч
	2
	-
	2
	

	9. 9
	2.6
	Упражнения для мышц шеи
	2
	-
	2
	

	10. 10
	2.7
	Упражнения для корпуса
	2
	-
	2
	

	11. 11
	2.8.1
	Закрепление пройденных элементов
	2
	-
	2
	

	12. 12
	2.8.2
	Закрепление пройденных элементов
	2
	-
	2
	

	13. 13
	2.8.3
	Закрепление пройденных элементов
	2
	1
	1
	

	14. 14
	2.9
	Элементы танцевальных  движений
	2
	-
	2
	

	15. 15
	2.10
	Ходьба: простой шаг в разном темпе
	2
	-
	2
	

	16. 16
	2.11
	Бег и прыжки
	2
	-
	2
	

	17. 17
	2.12.1
	Притопы удар одной ногой в пол, поочередно - левой, правой: закрепление
	2
	-
	2
	

	18. 18
	2.12.2
	Притопы: закрепление
	2
	-
	2
	

	19. 19
	2.13.1
	Топающий шаг выставление ноги перед собой: закрепление
	2
	-
	2
	

	20. 20
	2.13.2
	Топающий шаг: закрепление
	2
	-
	2
	

	21. 21
	2.14
	Хлопки
	2
	-
	2
	

	22. 22
	2.15
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	23. 23
	2.16.1
	Упражнения танцевальных связок
	2
	-
	2
	

	24. 24
	2.16.2
	Закрепление упражнений
	2
	-
	2
	

	25. 25
	2.17
	Построение  в круг
	2
	-
	2
	

	26. 26
	2.18
	Построение  в шеренгу
	2
	-
	2
	

	27. 27
	2.19
	Построение по парам
	2
	-
	2
	

	28. 28
	2.20
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	29. 29
	3.1.1.
	«Мост»
	2
	1
	1
	

	30. 30
	3.1.2
	 «Кольцо»
	2
	1
	1
	

	31. 31
	3.1.3
	 «Лодочка»
	2
	-
	2
	

	32. 32
	3.1.4
	 «Плуг»
	2
	-
	2
	

	33. 33
	3.1.5
	 Закрепление пройденных упражнений
	2
	-
	2
	

	34. 34
	3.2.1
	 «Ласточка»
	2
	1
	1
	

	35. 35
	3.2.2
	 Упражнение на осанку
	2
	-
	2
	

	36. 36
	3.2.3
	 Ходьба на носках, на пятках
	2
	-
	2
	

	37. 37
	3.2.4
	 Упражнения сидя на полу
	2
	-
	2
	

	38. 38
	3.2.5
	 Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	39. 39
	3.3.1
	 Наклоны вперед - к носкам
	2
	-
	2
	

	40. 40
	3.3.2
	 Полушпагат
	2
	-
	2
	

	41. 41
	3.3.3
	 Шпагат
	2
	-
	2
	

	42. 42
	3.3.4
	 Повороты «влево», «вправо»
	2
	-
	2
	

	43. 43
	3.3.5
	Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	44. 44
	3.4.1
	 Упражнения для позвоночника «Неваляшка»
	2
	-
	2
	

	45. 45
	3.4.2
	Упражнения для позвоночника «Лодочка»
	2
	-
	2
	

	46. 46
	3.4.3
	 Упражнения для позвоночника «Плуг»
	2
	-
	2
	

	47. 47
	3.4.4
	 Упражнения для позвоночника Упр.сидя на полу – наклоны к носкам
	2
	-
	2
	

	48. 48
	3.4.5
	 Упражнения для позвоночника Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	49. 49
	3.5.1
	 Выполнение тренировочных упражнений на полу Упр. на туловище
	2
	-
	2
	

	50. 50
	3.5.2
	 Выполнение тренировочных упражнений на полу Упр. на развитие мышц рук 
	2
	-
	2
	

	51. 51
	3.5.3
	 Выполнение тренировочных упражнений на полу Упр. на развитие мышц ног
	2
	-
	2
	

	52. 52
	3.5.4
	 Выполнение тренировочных упражнений на полу Упр. на координацию движений
	2
	-
	2
	

	53. 53
	3.5.5
	 Выполнение тренировочных упражнений на полу Закрепление упражнений
	2
	-
	2
	

	54. 54
	4.1.1
	Разучивание игры «Буги-буги». Объяснение правил игры.
	2
	1
	1
	

	55. 55
	4.1.2
	Разучивание игры  под счет 
	2
	-
	2
	

	56. 56
	4.1.3
	Разучивание игры  под музыку
	2
	-
	2
	

	57. 57
	4.1.4
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	58. 58
	4.2.1
	Разучивание игры«У медведя во бору». Объяснение правил игры.
	2
	1
	1
	

	59. 59
	4.2.2
	Разучивание игровых движений с текстом.
	2
	-
	2
	

	60. 60
	4.2.3
	Разучивание игровых движений с атрибутами.
	2
	-
	2
	

	61. 61
	4.2.4
	Закрепление игры
	2
	-
	2
	

	62. 62
	4.3.1
	Разучивание игры. «Купим мы бабушке …» Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	63. 63
	4.3.2
	Разучивание игры  под счет 
	2
	-
	2
	

	64. 64
	4.3.3
	Разучивание игры  под музыку
	2
	-
	2
	

	65. 65
	4.3.4
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	66. 66
	4.4.1
	Разучивание игры «Мы сперва пойдем направо…». Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	67. 67
	4.4.2
	Разучивание игры  под счет 
	2
	-
	2
	

	68. 68
	4.4.3
	Разучивание игры  под музыку
	2
	-
	2
	

	69. 69
	4.4.4
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	70. 70
	4.5.1
	Праздник Новый год
	2
	-
	2
	

	71. 71
	4.5.2
	Праздник  8 марта
	2
	-
	2
	

	72. 72
	5
	Показ изученного материала родителям.
	2
	-
	2
	

	
	ВСЕГО:
	144
	10
	134
	


2 год обучения

	№
	№ п/п

	Наименование тем
	Всего
	Теор.
	Практ.
	Дата проведения занятия

	1
	1.
	Вводное занятие.
	2
	2
	-
	

	2
	2. 
	Танцевальная азбука и элементы танц. движений
	54
	4
	50
	

	3
	2.1.
	Вводное занятие 
	4
	2
	2
	

	4
	2.1.1
	Вводное занятие. Беседа о танцах.
	2
	1
	1
	

	5
	2.1.2
	Танцевальная азбука
	 2
	1
	1
	

	6
	2.2
	Постановка корпуса. Упр. «Наклоны»
	4
	-
	
	

	7
	2.2.1
	Постановка корпуса. Упр. «Наклоны»
	2
	-
	2
	

	8
	2.2.2
	Постановка корпуса упр. «Круговые движения туловища»
	2
	-
	2
	

	9
	2.3.
	Упражнение для рук, кистей, пальцев
	2
	-
	2
	

	10
	2.3.1
	Упражнение для рук
	2
	-
	2
	

	11
	2.3.2
	Упражнение для плеч
	2
	-
	2
	

	12
	2.3.3
	Упражнение для мышц шеи
	2
	-
	2
	

	13
	2.3.4
	Упражнение для корпуса
	2
	-
	2
	

	14
	2.4
	Закрепление комплекса
	4
	-
	4
	

	15
	2.4.1.
	Закрепление пройденных элементов
	2
	-
	2
	

	16
	2.4.2.
	Закрепление пройденных элементов
	2
	1
	1
	

	17
	2.4.3
	Элементы танцевальных движений
	2
	-
	2
	

	18
	2.4.4.
	Ходьба: простой шаг в разном темпе
	2
	-
	2
	

	19
	2.4.5.
	Бег и прыжки
	2
	-
	2
	

	20
	2.5.
	Притопы: удар одной ногой в пол, поочередно левой, правой 
	4
	-
	4
	

	21
	2.5.1
	Притопы: Закрепления.
	2
	-
	2
	

	22
	2.5.2
	Притопы: Закрепления
	2
	-
	2
	

	23
	2.6.
	Топающий шаг: выставление ноги перед собой
	2
	-
	2
	

	24
	2.6.1.
	Топающий шаг: закрепление.
	2
	-
	2
	

	25
	2.6.2
	Хлопки
	2
	-
	2
	

	26
	2.6.3.
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	27
	2.7.
	Выполнение пройденных элементов.
	4
	-
	4
	

	28
	2.7.1.
	Упражнения танц. связок
	2
	-
	2
	

	29
	2.7.2.
	Закрепление упражнений.
	2
	-
	2
	

	30
	2.7.3.
	Построение в круг
	2
	-
	2
	

	31
	2.7.4.
	Построение в шеренгу
	2
	-
	2
	

	32
	2.7.5.
	Построение по парам
	2
	-
	2
	

	33
	2.7.6.
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	34
	3
	Партерная гимнастика
	50
	-
	
	

	35
	3.1
	Упражнения для развития гибкости
	8
	2
	8
	

	36
	3.1.1.
	«Мост» усложнение упражнения
	2
	1
	1
	

	37
	3.1.2.
	«Кольцо»
	2
	1
	1
	

	38
	3.1.3.
	«Лодочка»
	2
	-
	2
	

	39
	3.1.4
	«Плуг» усложнения упражнения
	2
	-
	2
	

	40
	3.2.
	Упражнения на координацию
	8
	1
	8
	

	41
	3.2.1
	«Ласточка»
	2
	1
	1
	

	42
	3.2.2.
	Упражнения на осанку
	2
	-
	2
	

	43
	3.2.3
	Ходьба на носках, на пятках
	2
	-
	2
	

	44
	3.2.4.
	Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	45
	3.3.
	Упражнения на растягивание мышц.
	8
	-
	8
	

	46
	3.3.1
	Наклон вперед – к носкам
	2
	-
	2
	

	47
	3.3.2.
	Полушпагат. Усложнения упр.
	2
	-
	2
	

	48
	3.3.3.
	«Шпагат»
	2
	-
	2
	

	49
	3.3.4.
	Закрепление изученных упр.
	2
	-
	2
	

	50
	3.4.
	Упражнения для позвоночника
	8
	-
	8
	

	51
	3.4.1.
	«Бабочка»
	2
	-
	2
	

	52
	3.4.2.
	«Лодочка». Прогиб вверх усложнение упр.
	2
	-
	2
	

	53
	3.4.3.
	«Плуг». Усложнение упр.
	2
	-
	2
	

	54
	3.4.4
	Закрепление изученных упр.
	2
	-
	2
	

	55
	3. 5
	Выполнения тренировочных  упр. на полу
	8
	-
	8
	

	56
	3.5.1.
	Упр. на туловище
	2
	-
	2
	

	57
	3.5.2.
	Упр. на развитие мышц  рук
	2
	-
	2
	

	58
	3.5.3
	Упр. на развитие мышц ног
	2
	-
	2
	

	59
	3.5.4.
	Упр. на координацию движений
	2
	-
	2
	

	60
	4
	Танцевальные игры, танцы
	34
	2
	34
	

	61
	4.1
	Ознакомление с танцевальной игрой «Буги-Буги»
	6
	1
	7
	

	62
	4.1.1.
	Разучивание игры. Объяснение правил игры
	2
	1
	1
	

	63
	4.1.2
	Разучивание игры под музыку
	2
	-
	2
	

	64
	4.1.3.
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	65
	4.2
	Ознакомление с игрой « у медведя во бору»
	8
	1
	7
	

	66
	4.2.1.
	Разучивание игры. Объяснения правил игры
	2
	1
	1
	

	67
	4.2.2
	Разучивания игровых движений с текстом
	2
	-
	2
	

	68
	4.2.3.
	Разучивание игровых движений с атрибутами
	2
	-
	2
	

	69
	4.2.4
	Закрепление игры
	2
	-
	2
	

	70
	4.3
	Ознакомление с танцевальной игрой  «купим мы бабушке» 
	8
	-
	8
	

	71
	4.3.1.
	Разучивание игры. Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	72
	4.3.2.
	Разучивание игры под счет.
	2
	-
	2
	

	73
	4.3.3.
	Разучивание игры под музыку.
	2
	-
	2
	

	74
	4.3.4.
	Закрепление разученной игры.
	2
	-
	2
	

	75
	4.4.
	Ознакомление с игрой «Мы сперва пойдем направо…»
	8
	-
	2
	

	76
	4.4.1.
	Разучивание игры. Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	77
	4.4.2.
	Разучивание игры под счет.
	2
	-
	2
	

	78
	4.4.3.
	Разучивание игры под музыку.
	2
	-
	2
	

	79
	4.4.4.
	Закрепление разученной игры.
	2
	-
	2
	

	80
	4.5.
	Применение игры на занятиях
	4
	-
	2
	

	81
	4.5.1.
	Праздник «Новый год»
	2
	-
	2
	

	82
	4.5.2.
	Праздник «8-ое марта»
	2
	-
	2
	

	83
	5
	Игры на свежем воздухе
	20
	-
	20
	

	84
	5.1.
	Экскурсии на стадион КГАСУ
	2
	-
	2
	

	85
	5.2.
	Соревнования на природе
	6
	-
	6
	

	86
	5.3.
	Игры на воздухе
	6
	-
	6
	

	87
	5.4.
	Соревнования с детьми дошкольных учреждений
	6
	-
	6
	

	88
	6
	Итоговое занятие. Показ изученного материала для родителей.
	2
	-
	2
	

	89
	
	ВСЕГО:
	144
	10
	134
	


3 год обучения

	№
	№ 

п/п
	Наименование тем
	Всего
	Теория
	Практика
	Дата проведения занятия

	1
	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	

	1. 2
	1.1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	

	3
	2
	Танцевальная азбука и элементы танцевальных движений
	50
	3
	47
	

	4
	2.1
	Ознакомление с азбукой танца
	4
	2
	2
	

	2. 5
	2.1.1
	Вводное занятие. Беседа о танцах
	2
	1
	1
	

	3. 6
	2.1.2
	Танцевальная азбука
	2
	1
	1
	

	7
	2.2
	Постановка корпуса
	4
	-
	4
	

	4. 8
	2.2.1
	Постановка корпуса. Упр. «Наклоны»
	2
	-
	2
	

	5. 9
	2.2.2
	Постановка корпуса. Упр. «Круговые движения туловища»
	2
	-
	2
	

	10
	2.3
	Упражнения для рук, плеч, шеи
	8
	-
	8
	

	6. 11
	2.3.1
	Упражнения для рук


	2
	-
	2
	

	7. 12
	2.3.2
	Упражнения для плеч


	2
	-
	2
	

	8. 13
	2.3.3
	Упражнения для мышц шеи
	2
	-
	2
	

	9. 14
	2.3.4
	Упражнения для корпуса
	2
	-
	2
	

	15
	2.4
	Закрепление комплекса
	10
	1
	9
	

	10. 16
	2.4.1
	Закрепление пройденных элементов
	2
	-
	2
	

	11. 17
	2.4.2
	Закрепление пройденных элементов
	2
	1
	1
	

	18
	2.4.3
	Элементы танцевальных движений
	2
	-
	2
	

	19
	2.4.4
	Ходьба: простой шаг в разном темпе
	2
	-
	2
	

	12. 20
	2.4.5
	Бег и прыжки
	2
	-
	2
	

	21
	2.5
	Притопы
	4
	-
	4
	

	13. 22
	2.5.1
	Удар одной ногой в пол, поочередно левой, правой
	2
	-
	2
	

	14. 23
	2.5.2
	Притопы: закрепления
	2
	-
	2
	

	24
	2.6
	Топающий шаг
	8
	-
	8
	

	15. 25
	2.6.1
	Топающий шаг: выставление ноги перед собой
	2
	-
	2
	

	16. 26
	2.6.2
	Топающий шаг: закрепление
	2
	-
	2
	

	17. 27
	2.6.3
	Хлопки
	2
	-
	2
	

	18. 28
	2.6.4
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	29
	2.7.
	Выполнение пройденных элементов
	12
	-
	12
	

	19. 30
	2.7.1
	Упражнения танц. связок
	2
	-
	2
	

	20. 31
	2.7.2
	Закрепление упражнений
	2
	-
	2
	

	21. 32
	2.7.3
	Построение в круг
	2
	-
	2
	

	22. 33
	2.7.4
	Построение в шеренгу
	2
	-
	2
	

	23. 34
	2.7.5
	Построение по парам
	2
	-
	2
	

	24. 35
	2.7.6
	Закрепление комплекса
	2
	-
	2
	

	36
	3
	Партерная гимнастика
	38
	3
	35
	

	37
	3.1
	Упражнения для развития гибкости
	8
	2
	6
	

	25. 38
	3.1.1
	«Мостик» с опорой
	2
	1
	1
	

	26. 39
	3.1.2
	«Половинная поза колеса»
	2
	1
	1
	

	27. 40
	3.1.3
	«Поза верблюда»
	2
	-
	2
	

	28. 41
	3.1.4
	«Поза сидения углом»
	2
	-
	2
	

	42
	3.2
	Упражнения на координацию
	6
	1
	5
	

	29. 43
	3.2.1
	«Ласточка»
	2
	1
	1
	

	30. 44
	3.2.2
	Поза «Полумесяца»
	2
	-
	2
	

	31. 45
	3.2.3
	Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	46
	3.3
	Упражнения на растягивание мышц
	8
	-
	8
	

	32. 47
	3.3.1
	«Половинная поза растягивания спины»
	2
	-
	2
	

	33. 48
	3.3.2
	Поза «Руки к ногам»
	2
	-
	2
	

	34. 49
	3.3.3
	Поза «Растягивания спины»
	2
	-
	2
	

	35. 50
	3.3.4
	Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	51
	3.4
	Упражнения для позвоночника
	8
	-
	8
	

	36. 52
	3.4.1
	Поза «Лука»
	2
	-
	2
	

	37. 53
	3.4.2
	«Лодочка». Прогиб вверх, усложнение упр.
	2
	-
	2
	

	38. 54
	3.4.3
	Наклон из положения сидя, с широко разведенными ногами
	2
	-
	2
	

	39. 55
	3.4.4
	Закрепление изученных упражнений
	2
	-
	2
	

	56
	3.5
	Выполнение тренировочных упражнений на полу
	8
	-
	8
	

	40. 57
	3.5.1
	Упр. на туловище
	2
	-
	2
	

	41. 58
	3.5.2
	Упр. на развитие мышц рук
	2
	-
	2
	

	42. 59
	3.5.3
	Упр. на развитие мышц ног
	2
	-
	2
	

	43. 60
	3.5.4
	Упр. на координацию движений
	2
	-
	2
	

	61
	4
	Танцевальные игры, танцы
	40
	3
	37
	

	62
	4.1
	Ознакомление с танцевальной игрой

 «Раз ладошка, два ладошка»
	6
	1
	5
	

	44. 63
	4.1.1
	Разучивание игры «Раз ладошка...». Объяснение правил игры
	2
	1
	1
	

	45. 64
	4.1.2
	Разучивание игры под музыку
	2
	-
	2
	

	46. 65
	4.1.3
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	66
	4.2
	Ознакомление с игрой «У жирафа пятнышки везде»
	8
	1
	7
	

	47. 67
	4.2.1
	Разучивание игры. Объяснение правил игры
	2
	1
	1
	

	48. 68
	4.2.2
	Разучивание игровых движений с текстом
	2
	-
	2
	

	49. 69
	4.2.3
	Разучивание игровых движений с атрибутами
	2
	-
	2
	

	50. 70
	4.2.4
	Закрепление игры
	2
	-
	2
	

	71
	4.3
	Ознакомление с танцевальной игрой «Купим мы бабушке»
	8
	-
	8
	

	51. 72
	4.3.1
	Разучивание игры. Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	52. 73
	4.3.2
	Разучивание игры под счет
	2
	-
	2
	

	53. 74
	4.3.3
	Разучивание игры под музыку
	2
	-
	2
	

	54. 75
	4.3.4
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	76
	4.4
	Ознакомление с игрой «Зеркало. Повтори за мной»
	8
	-
	8
	

	55. 77
	4.4.1
	Разучивание игры. Объяснение правил игры.
	2
	-
	2
	

	56. 78
	4.4.2
	Разучивание игры под счет
	2
	-
	2
	

	57. 79
	4.4.3
	Разучивание игры под музыку
	2
	-
	2
	

	58. 80
	4.4.4.
	Закрепление разученной игры
	2
	-
	2
	

	81
	4.5
	Ознакомление с танцевальной игрой «Веселая зарядка»
	6
	1
	5
	

	59. 82
	4.5.1
	Разучивание игры. Объяснение правил игры.
	2
	1
	1
	

	60. 83
	4.5.2
	Разучивание игровых движений с текстом
	2
	-
	2
	

	61. 84
	4.5.3
	Разучивание игры под музыку
	2
	-
	2
	

	85
	4.6
	Применение игр на занятиях
	4
	-
	4
	

	62. 86
	4.6.1
	Праздничное мероприятие
	2
	-
	2
	

	63. 87
	4.6.2
	Праздник «Восьмое марта
	2
	-
	2
	

	88
	5
	Игры на свежем воздухе
	12
	-
	12
	

	64. 89
	5.1
	Соревнования на природе
	2
	-
	2
	

	65. 90
	5.2
	Соревнования на природе
	2
	-
	2
	

	66. 91
	5.3
	Игры на воздухе
	2
	-
	2
	

	67. 92
	5.4
	Игры на воздухе
	2
	-
	2
	

	68. 93
	5.5
	Соревнования с детьми дошкольных учреждений
	2
	-
	2
	

	69. 94
	5.6
	Соревнования с детьми дошкольных учреждений
	2
	-
	2
	

	95
	6. 
	Итоговое занятие. Показ изученного материала родителям.
	2
	-
	2
	

	70. 96
	
	Итоговое  занятие
	2
	-
	2
	

	97
	
	ВСЕГО:
	144
	11
	133
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