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1.Комплекс основных характеристик программы
1.1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шейпинг» (далее –  Программа) является:
- по уровню разработки: модифицированная;
- по сроку реализации: краткосрочная. Программа реализуется в течение 1 года  обучения.
- по уровню реализации: программа рассчитана на реализацию с детьми младшего школьного возраста.
- по уровню освоения: программа является общеразвивающей, так как способствует расширению кругозора, коммуникативной культуры, самостоятельного мышления, развитию творческих способностей и эстетического вкуса. 
1.1.1. Направленность программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шейпинг» имеет физкультурно-спортивную направленность.
«Шейпинг» ориентирован на приобщение учащихся здоровому образу жизни. 
В результате занятий в учащийся должен:
иметь представление:
- о шейпинге;
знать:
- основные упражнения для укрепления, растяжения и расслабления всех мышечных групп;
- принципы правильного выполнения упражнений;
уметь:
- использовать полученные знания во время самостоятельных тренировок.

1.1.2. Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
1. Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
2. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (письмо Минобрнауки РФ от 18 ноября 2015 года № 09-3242).
3. Приказ Министерства Просвещения РФ от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 09.11.2018 года); приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 № 533 "О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196;
4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014г №41 «Об утверждении СанПин 2.4.4.3172-14» санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
1.1.3. Уровни освоения программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шейпинг» предполагает освоение материала на стартовом, базовом уровнях.
Стартовый уровень предполагает первичное теоретическое знакомство с шейпингом, позволяет оптимально эффективно подготовить детей к основным принципам правильного выполнения упражнений для укрепления, растяжения и расслабления всех мышечных групп.
Базовый уровень предполагает практическое использование и реализацию принципов правильного выполнения упражнений для укрепления, растяжения и расслабления всех мышечных групп, а так же использовать полученные знания во время самостоятельных тренировок.
1.1.4. Актуальность программы
Международная федерация шейпинга с 1 октября 2009 года начала на регулярной основе выпуск видео-программ «Шейпинг для школы». Программы выпускаются во временном формате школьного урока физической культуры в режиме синхротехнологии. Программа «Шейпинг для школы», теория и методика которой была успешно разработана и опробована нескольких российских школах ещё в середине 90-х годов, начала выпускаться на новом витке развития шейпинг-системы.
Актуальность создания программы обусловлена желанием дать учащимся возможность познакомиться с теорией и методикой выполнения физкультурно-оздоровительных упражнений входящих в программу «Шейпинга». В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятие шейпингом дисциплинирует, воспитывает чувства коллективизма, волю, целеустремленность, способствует поддержке и укреплению здоровья. 
Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Благодаря этому учащиеся смогут плодотворно учиться, закаляться. 
Учащиеся, успешно освоившие программу, смогут участвовать в соревнованиях по шейпингу различного масштаба.


[bookmark: _gjdgxs]1.1.5. Педагогическая целесообразность
В программу положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по шейпингу отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных этапах подготовки спортсменов, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей обучающихся.
Программа определена тем, что ориентирует обучающихся на приобщение каждого к физической культуре и спорту, применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание индивидуального творческого продукта.
Благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся приобретают общую и специальную физическую подготовку, а развитие специальных физических качеств помогает развить морфофункциональные системы растущего организма – в этом и заключается педагогическая целесообразность разработанной образовательной программы по шейпингу.
Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы мы видим в формировании у обучающегося чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в коллективном процессе (группе), с одной стороны, и формировании самодостаточного проявления всего спортивного потенциала при выполнении индивидуальных тренировок обучающегося, с другой стороны.

1.1.6. Отличительные особенности программы
Программа позволяет усилить оздоровительный эффект, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных физических упражнений и способов шейпинга в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
ДООП «Шейпинг» имеет направление: физкультурно-оздоровительное, и относится к спортивно-оздоровительным группам.
Характерной особенностью данной программы является то, что методика проведения занятий с обучающимися младшего школьного возраста, строится на тематическом разнообразии. Решение творческих и технических задач не слишком трудоёмки и утомительны. Как правило, они выполняются в течение 1 – 2 занятий. Программные материалы подобраны так, чтобы поддерживать постоянный интерес к занятиям у всех обучающихся. Каждое занятие по темам программы включает теоретическую часть и практическое выполнение задания. 
1.1.7. Адресат программы
Программа рассчитана на детей 7-8 лет. В данном возрасте у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, обучающиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремлённость, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.
Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. 
1.1.8. Объем и сроки освоения
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шейпинг» разработана на 1 год обучения, 1 часа в неделю – 34 часов в год.
1.1.9. Формы обучения и виды занятий по программе
1. Очные групповые занятия
2. Дистанционные занятия в режиме offline/online.
Основной формой организации образовательного процесса является очная форма обучения. А также актуальна в настоящее время смешанная форма обучения. При реализации программы частично применяется электронное обучение и дистанционные образовательные технологии.
Формы организации образовательного процесса – групповая.
Единицей учебного времени в объединении является учебное занятие. 
Занятие проводится в группе по 8 человек. Работа с учащимися при организации образовательного процесса предусматривает групповую, парную и индивидуальную форму работы на занятиях и предполагает использование следующих методов и приемов:
Словесные методы: объяснение, рассказ, беседа.
Наглядные методы: наблюдение, демонстрация образцов упражнений, иллюстраций, слайдов, фотографий, презентаций к занятиям.
Практические приемы: работы по образцу, индивидуальные и коллективные работы обучающихся.
Объяснительно-иллюстративные: способ взаимодействия педагога и учащегося. Объяснение сопровождается демонстрацией наглядного материала.
Репродуктивные: учащиеся воспроизводят полученные знания и освоенные способы деятельности.
Игровые: метод использования различных игровых форм в организации деятельности; в аттестационных занятиях или усвоении нового материала. Этот метод предусматривает использование разнообразных компонентов игровой деятельности в сочетании с другими приемами: вопросами,  объяснениями, пояснениями, показом и т.д.
Частично-поисковый: выполнение вариативных, разноуровневых заданий.
Исследовательский: творческие задания, проекты.
Переход на дистанционное обучение подразумевает занятия в режиме online/offline посредством классрум и мессенджера Whatsapp. 
1.1.10. Режим занятий
Общее количество часов в год – 34 часов, в неделю 1 часа.
Занятия проводятся 1 раза в неделю по 40 минут. В случае перехода на дистанционное обучение длительность занятий составляет:
30 минут - для учащихся младшего школьного возраста.
Во время таких занятий проводится динамическая пауза, гимнастика для глаз.
1.2. Цель и задачи программы
Цель:
Развитие личности посредством формирования физической культуры личности школьника с теоретическим и практическим изучением программы «Шейпинг».
Задачи программы:
воспитательные:
- воспитывать волю, смелость, настойчивость, коллективизм, дисциплинированность, чувство дружбы;
- формировать культуру движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;
- формировать разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
развивающие:
- развить приобретенные необходимые теоретические знания;
- формировать умение владеть основными упражнениями для укрепления, растяжения и расслабления всех мышечных групп, принципами правильного выполнения упражнений;
- формировать умение осуществлять контроль и регуляцию собственных действий, содействовать правильному физическому развитию.
образовательные:
- познакомить учащихся с историей шейпинга, организаторскими навыками;
- научить учащихся теоретическому и практическому владению основными принципами программы «Шейпинг»;
- повысить специальную, физическую подготовку учащихся по шейпингу;
-подготовить учащихся к соревнованиям по шейпингу
-сформировать команду лучших учащихся.
1.3. Содержание программы
1.3.1. Учебный план

	№
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	Раздел 1: Введение в образовательную программу. Техника безопасности на занятиях шейпингом. (1ч.)

	1.
	Вводное занятие. История шейпинга. Инструктаж по ТБ. Правила.
	1
	1
	1
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Входная диагностика.

	Раздел 2: Развитие гибкости и ловкости (20ч.)

	2
	Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	10
	в процессе занятий
	10
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	Раздел 3: Влияние физических тренировок на организм. Физиология. (2ч.)

	3
	«Личная гигиена», «Профилактика вредных привычек».
	1
	1
	1
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	
	Раздел 4: ОФП (2 ч.)

	4
	Развитие двигательных качеств.
	1
	     в процессе занятий
	1
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	Раздел 5: Силовые способности (10 ч.)

	5
	Упражнения на развитие силовых способностей.

	5
	в процессе занятий
	5
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	Раздел 6: Техническая подготовка (20 ч.)

	6
	Техника передвижений, упражнений
	5
	     в процессе занятий
	5
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	Раздел 7:  ОФП (2 ч.)

	7
	Развитие двигательных качеств. 
	3
	    в процессе занятий
	3
	Беседа.Педагогическое наблюдение. Итоговая диагностика (приём контрольных нормативов)

	Раздел 8: Формирование осанки  (10 ч.)

	8
	Упражнения на формирование осанки.
	5
	    в процессе занятий
	5
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	Раздел 9: Соревнования (2 ч.)

	9
	Правила соревнований. 
	1
	    в процессе занятий
	1
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	
	Итого:
	34
	
	34
	



1.3.2.Содержание учебного плана

Общая структура занятия 
Вводная часть (3-4 минуты) включает подсчет ЧСС, дыхательные упражнения 
В подготовительной (10-15мин) части используются упражнения, обеспечивающие: 
1.Постепенное повышение частоты сердечных сокращений. 
2.Увеличение температуры тела. 
3.Подготовка опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление 
потока крови к мышцам. 
4.Увеличение метаболизма. 
5.Высокая интенсивность обмена кислородом между кровью и мышцами. 
6.Быстрая передача нервных импульсов. 
7.Высокая скорость и сила мышечных сокращений. 
8.Повышение эластичности мышц. 
Сюда входит разминка, комплексы упражнения с предметами и без. 
Цель подготовительной части подготовить организм к основной нагрузке. 
В основной (15-18 минут) части необходимо добиться: 
1. Увеличения частоты сердечных сокращений до уровня "целевой зоны" 
2. Повышения функциональных возможностей разных систем организма 
(сердечно сосудистой, дыхательной, мышечной). 
3. Повышения расхода калорий при выполнении специальных упражнений. 
Плавное повышение нагрузки. 
Доведение интенсивности до параметров 60–80% от максимальной частоты 
сердечных сокращений: 
60% – начинающие; 70% – средне тренированные; 80% – тренированные. 
Основная часть отводится для обучения и тренировки, в ней осваивают физические 
упражнения и двигательные навыки. 
В заключительной (5 минут) части занятия используются упражнения, 
позволяющие: 
В эту часть занятия входит заминка и заключительный стретчинг–это целый ряд 
упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности в 
суставах. 
В заминке совершаются действия, обратные разминке: 
1. Постепенно снизить обменные процессы в организме. 
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2. Понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к исходному. 
3. Постепенное сокращение амплитуды движений. 
Заключительная часть включает упражнения на расслабления и дыхание. 

Комплекс упражнений по Шейпингу.
1.Разминка.
1-Голова.
1.Наклоны головой вперед-назад.
      И.п. ноги на ширине плеч подбородок касается груди.
      1-8- медленно
1-16- быстро
2. Наклоны головы в стороны.
И.п. то же «ухом до плеча» плечи на месте.
3. «Уши в сторону» нос вертикально
1-4 медленно
1-16- быстро
 
4.Полукруг головой ,прокатываем подбородок по груди.1-8 –медленно
1-16- быстро
Прибавляя движения бедрами.
2-Плечи
5. Плечи - полная амплитуда
Описываем круги плечами  ,руки прямые
1-8- медленно
1-16- быстро.
6.Плечи по очереди вверх- вниз
«до уха» и вниз
7. упр. То же ,но диаметрально противоположною Четко выполняем.
8.Упр. то же ,но по счету 1,2,3, 4- пауза .
9.Расслабить плечи (круговые вращения)
3-Руки.
10.Руки- кисть продолжение руки ,ладошки натянуть..
Плечи  опустить, шея прямая натянутая.
11. Круги руками ( Клубный танец)
1.И.п.руки вниз ,сжать в кулаке 2. Бицепсы
3. последняя точка на «загривок».
12.то же ,но усложненное
Опускаем руки вниз по диагонали.
4-Корпус
13.-грудная клетка
Вперед-назад, фиксируем  поясницу, плечи, локти не работают ,от пупка ничего не работает. Вдох –грудная клетка вперед, Выдох –грудная клетка назад.
Движение мало амплитудное, мысленно представляем ,что держимся за поручни.
14.Тоже ,но плюс плечи.
15.плечи плюс грудь
16. Плечи зафиксированы
Работают бедра, колени  прямые, стопы широко расставлены.
5.Бедра.
17.Бедра вперед- назад, вправо-влево, восьмерка.
Корпус не работает.
18.Кач- вперед-назад
Пресс работает.
6.Ноги.
19.Ноги на ширине плеч -И.п. « Вертим пяткой»
Стопы параллельно друг другу, стопу пяткой вперед.
20.Колени вправо- влево ,
И.п. ноги вместе, зафиксированы, полу «присев»
21.Поднимаем  ногу, согнутую в колени
1.-вперед
2.назад
3.вперед полукруг, назад полукруг.
22.И.п. присесть , прямая нога чуть вперед
1.-Ноги выпрямить,
2-и.п.
23.Колени.
И.п. стоя ,ногу п\у присев колени вправо- влево.
7.Прыжки
2.Основная часть.
Растяжка:
1.И.п. – стоя. Правую ногу согнуть в колене, взять рукой подтянуть к ягодицам.
2.И.п. стоя.1- наклон вперед, корпус 90 градусов по отношению к ногам.
                    2.наклон назад прогнуться в спине, наклон, достать рукой пола.
1.Ноги.
1.Поднимаем п\у согнутые в колене вверх- вперед, вверх- в стороны.
2.Махи ногой.
- И.п. п\лежа ,одна нога прямая, рабочая, вторая согнута в колене ,махи ногой вперед.
- И.п. то же нога рабочая под ногой согнутой в колене.
3. Махи ногой назад.
И.п. встаньте на колени, обопритесь на ладони. Ладони должны быть поставлены немного шире плеч, пальцы расставить.
4. Махи ногой в стороны. И.п. тоже
5.Круги ногой ,И.п. тоже.
2. Спина.
1.Лодочка . Упражнение для мышц спины.
И.п. лежа на животе и сцепив руки за спиной , ноги должны оставаться неподвижными. Поднять голову и шею, грудь оторвать от пола подтянуть руки по направлению к ногам, раскачаться
2.И. п. тоже. Поднять правую ногу и  левую руку ,досчитать до десяти, расслабиться.
3.Отжим от груди.
«Баттерфляй» - отрываем грудь от пола плюс руками выполняем круговые движения.
4. Пресс.
*Подъем верхней части тела.
* «Схватки».
*Подъем с поворотом.
5.Ягодичная мышца.
*Подъем бедер. Лежа на спине ,ноги под 90 градусов.
*Сжимание ягодиц.
* тоже, но с подниманием, но по очереди.
*И.п. Лежа на спине. Подъем ног по очереди.
6. Упражнения для укрепления мышц груди.
3.Растяжка
1.Боковые потягивания. Выполняются медленно, как можно дольше, глубже. И.п. стать прямо ,ноги 60 см друг от друга следить за осанкой.
2. Потягивания бедер .Правое бедро обхватить обеими руками, замереть на десять секунд.
3.Перекаты вперед- назад,
4.Перекаты вправо-влево.
5Потягивание живота .Лягте на живот ,упритесь руками перед собой, поднимите голову, прогнитесь в спине.
5.Потягивание спины.
6.Потягивание трицепса.
7.Потягивание паха.
8.Потягивание икр.
9.Растяжка мышц ног у станка.
4.Релаксация.
«Игра – веселая пора!
Игра! Игра! Среди двора!
Игрой довольна детвора,
Со всех концов зови гостей,
Чем больше нас, тем веселей
Эй, кто стоит там в стороне?
Скорей сюда! Скорей ко мне!
Игра! Игра! Среди двора!»

Учебно-тематическое планирование программы

	№
	Содержание
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	2 и в процессе занятий

	2
	Специальная подготовка техническая
	20

	3
	Специальная подготовка физическая
	10

	4
	ОФП
	1

	5
	Соревнования
	1



1.4. Планируемые результаты
Организация деятельности по программе создаст условия для достижения личностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные:
-проявляют знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
-сформирована способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
- обучающиеся умеют планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
метапредметные:
-развито понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, сохранность творческой активности;
-умеют проявлять уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
-умеют осуществлять контроль и регуляцию собственных действий;
предметные:
-знают историю развития спорта и олимпийского движения, о положительном их  влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
-умеют проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к учащимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
-умеют организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
-владеют способностью организовывать самостоятельные занятия физической культурой по  формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
-сформирована способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма.

2. Комплекс организационно-педагогических условий
2.1.Календарный учебный график
	№
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во ча-сов
	Тема занятия
	Место прове-дения
	Форма контроля

	1. 
	сентябрь
	06
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 1:Вводное занятие. История шейпинга. Инструктаж по ТБ. 
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Входная диагностика.

	2. 
	сентябрь
	13
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	3. 
	сентябрь
	20
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	4. 
	сентябрь
	27
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	5. 
	октябрь
	04
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	6. 
	октябрь
	11
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	7. 
	октябрь
	18
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	8. 
	октябрь  
	25
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	9. 
	Ноябрь 
	08
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	10. 
	ноябрь
	15
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	11. 
	ноябрь
	22
	15.00 - 15.40
	групповая
	1
	Раздел 2: Оздоровительная аэробика. Разучивание комплекса упражнений для разминки. Упражнения на развитие гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	12. 
	ноябрь
	29
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 3: «Личная гигиена», «Профилактика вредных привычек».
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	13. 
	декабрь
	06
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 4: Развитие двигательных качеств.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	14. 
	декабрь
	13
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел5: Упражнения на развитие силовых способностей.

	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	15. 
	декабрь
	20
	15.00 – 15.40
	групповая
	1
	Раздел 5: Упражнения на развитие силовых способностей.

	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	16. 
	декабрь
	27
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 5: Упражнения на развитие силовых способностей.

	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	17. 
	Январь
	10
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 5: Упражнения на развитие силовых способностей.

	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	18. 
	январь
	17
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 5: Упражнения на развитие силовых способностей.

	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	19. 
	январь
	24
	15.00- 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 6: Техника передвижений, упражнений.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	20. 
	январь 
	31
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 6: Техника передвижений, упражнений.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	21. 
	февраль
	07
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 6: Техника передвижений, упражнений.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	22. 
	февраль
	14
	15.00- 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 6: Техника передвижений, упражнений.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	23. 
	Февраля
	21
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 6: Техника передвижений, упражнений.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	24. 
	февраль
	28
	15.00 - 15.40
	групповая
	1
	Раздел 7: Развитие двигательных качеств.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	25. 
	март
	06
	15.00-15.40
	групповая
	1
	Раздел 7: Развитие двигательных качеств.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	26. 
	март
	13
	15.00-15.40
	групповая 
	1
	Раздел 7: Развитие двигательных качеств.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	27. 
	март
	20
	15.00 – 15.40
	групповая
	1
	Раздел 8: Упражнения на формирование осанки.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	28. 
	апрель
	03
	15.00 - 15.40
	групповая
	1
	Раздел 8: Упражнения на формирование осанки.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	29. 
	апрель
	10
	15.00 - 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 8: Упражнения на формирование осанки.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	30. 
	апрель
	17
	15.00 – 15.40
	групповая
	1
	Раздел 8: Упражнения на формирование осанки.
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	31. 
	апрель
	24
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 9: Правила соревнований. 
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	32. 
	май
	01
	15.00 – 15.40
	групповая 
	1
	Раздел 9: Правила соревнований. 
	спортзал
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.

	33. 
	май
	08
	15.00-15.40
	групповая 
	1
	Упражнения на формирование осанки.
	Спортзал
	Промежуточная аттестация 

	34. 
	май
	15
	15.00-15.40
	групповая 
	1
	Упражнения на формирования осанки 
	Спорт зал 
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Практическая работа.


2.2.Условия реализации программы
2.2.1. Методическое обеспечение
1. Организация работы спортивных секций в школе. Программы, рекомендации. Автор: А.Н.Каинов. Волгоград «Учитель» 2011 год.
2. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классы. Авторы: В.И.Лях, А.А.Зданевич. Москва «Просвещение» 2011 год.
3. Рабочие программы ФГОС. Физическая культура. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы. Москва «Просвещение» 2018 год.
4. Гудселл Энн «Фитнес, шаг за шагом». Мир книги. М.-2001г. 
5. Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». Олимпия 
PREES, М. 2001г. 
6. Лисицкая Т.С. Курс лекций «Методика организации и проведения занятий 
фитнесом в школе» - М.: Педагогический университет «Первое сентября», 2009. 
7. Остин Дениз «Пилатес для Вас» Попурри. Минск 2004г. 
8. Ростова В.А., Ступпкина М.О. «Оздоровительная аэробика» СПБ «Высшая административная школа», 2003г. 
9. Струджес Стивен «Практическая йога». Мир книги. М,-2003. 
10. Эйствин Г., Приза О. «Фигура мирового стандарта». М-2000г.
11. Физкультура. Методика преподавания. Спортивные игры. Автор: Э.Найминова. Ростов-на-Дону «Феникс» 2003 год.
12. Урок в современной школе. Автор: Г.А.Баландин. Москва «Советский спорт» 2002 год.
2.2.2. Материально-техническое обеспечение
Методическое обеспечение программы  включает в себя:
-Материалы из интернета.
-Видео и аудио материалы: DVD диски: Клубные танцы «Haus» и «Hip-Hop», Шейпинг.
Для реализации электронного обучения и дистанционных образовательных технологий необходимо наличие компьютера с выходом в Интернет, соответствующего программного обеспечения.
2.2.3. Информационное обеспечение
Дидактический материал:
Книги, журналы с описанием спортивных  игр.
Техническое оснащение:
Музыкальный центр, ноутбук, проектор, экран.
Дистанционное обучение осуществляется посредством занятия в режиме online/offline посредством классрум и мессенджераWhatsapp. 
2.2.4. Кадровое обеспечение
Педагог должен владеть необходимой профессиональной компетентностью для реализации программы: имеет опыт работы с обучающимися данного возраста, имеет навык организации образовательной деятельности обучающихся, обладает сформированными социально- ориентированными личностными качествами (ответственность, доброжелательность, коммуникабельность, целеустремленность, эмпатия, тактичность и др.), а также обладает необходимым уровнем знаний и практических умений в соответствующей предметной области.
2.3. Формы аттестации / контроля
Изучение эффективности реализации Программы осуществляется в процессе мониторинга. Он включает изучение степени достижения личностных, метапредметных и предметных результатов.
Контроль и отслеживание результатов деятельности проводится с целью выявления уровня развития специальных навыков, знаний обучающихся с целью коррекции процесса обучения и учебно-познавательной деятельности обучающихся.
      Система отслеживания результатов включает в себя разнообразные методы и способы:
- педагогическое наблюдение;
- тестирование;
- участие в выставках, конкурсах;
- творческие проекты;
- игровые занятия.
Определяя процесс выявления результативности образовательной деятельности, необходимо отметить, что отдельные результаты работы хорошо просматриваются на соревнованиях. Чтобы увидеть полную картину результатов обучения  ребёнка по данному разделу дополнительной образовательной программы, проводятся зачётные занятия, на которых обучающиеся выполняют контрольные тестовые задания, включающие в себя теоретические вопросы и выполнение практических заданий. Данные зачётные занятия выявляют степень усвоения учебного материала. 
Умения и навыки проверяются во время участия учащихся в зональных и районных соревнованиях, в организации и проведении судейства школьных соревнований. Подведение итогов по технической и общефизической подготовке  проводится 2 раза в год (декабрь, май), учащиеся выполняют контрольные нормативы.
 Система диагностики – тестирование физических и технических качеств.
Нормативы технической подготовки:
(1- й год обучения)
1. Общефизическая подготовка в соответствии с базовой частью школьной 
Программы.
2. Специальная физическая подготовка согласно программе секции. 
3. Техническая подготовка (составление и выполнение комплексов упражнений под музыку) 
4. Антропометрические измерения: 
_ рост (см) 
_вес (кг) 
_окружность грудной клетки (см) 
_окружность талии, бедер (см) 
5. Контрольные упражнения , тесты 
- Сгибание рук в упоре лежа. 
«Отлично» - 25 раз 
«Хорошо» -20 раз 
«Удовлетворительно» -15 раз 
- Поднимание туловища лёжа на спине (ноги закреплены, руки за головой) за 30 сек. 
«Отлично» - 35 раз «Хорошо» -30 раз 
«Удовлетворительно» -25 раз 
- Приседания за 30 сек. 
«Отлично» - 30- раз 
«Хорошо» -25 раз 
«Удовлетворительно» -20 раз 
Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений школьниц. При оценке достижений девочек в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей, а не на выполнение усредненных учебных количественных нормативов.
Формы подведения итогов:
Соревнования, спортивные праздники, спартакиады.

2.4 Методические материалы
На занятиях используются различные методы обучения (словесный, наглядный, практический) и их сочетание. 
Рассказом начинается новая тема, например, об истории и характерных особенностях шейпинга. Рассказом сопровождается демонстрация упражнений. 
К наглядным методам обучения относится демонстрация на занятиях различных фотографий, картинок, схем и образцов упражнений по шейпингу. 
Во время использования практических методов обучения применяются приемы: постановки задания, планирования его выполнения, анализа итогов практической работы.
Тематические блоки раздела программы расположены в определённой системе: от более простых к более сложным. Углубление знаний обучающихся, совершенствуют навыки поэтапно. Учащиеся постоянно овладевают всё более сложными упражнениями по шейпингу. Всё это происходит с учётом возрастных особенностей и способностей каждого. Содержание позволяет максимально разнообразить творческую  деятельность обучающихся, в результате переутомление не наступает, интерес к творчеству не угасает. 
Для развития индивидуальных познавательных способностей обучающихся, для их активного включения в процесс поиска необходимой информации, для формирования умений самостоятельно добывать новые знания используется метод проектов.
Представленная общая структура урока по шейпингу может иметь разные варианты в содержании и продолжительности, как отдельных частей, так и всего занятия. В так называемом стандартном классе (тренировочном занятии) рекомендуется общая продолжительность урока от 45 до 60 минут.
В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая серия упражнений и за счет нее удлиняться шейпинговая часть. Для начинающих рекомендуется удлинять разминку и силовую (партерную) часть урока, при этом уменьшая аэробную («аэробный пик»). 
При проведении занятий широко используется современная музыка, на которую «накладываются» соответствующие ей по стилю движения танцевального характера. 
Следует отметить, что в некоторых оздоровительных занятиях музыка используется как фон для снятия монотонности от многократно повторяемых движений. В других – музыка используется как лидер, т.е. задает ритм, характер и управляет темпом движений. 
Деятельность занимающихся на уроках шейпинга может быть организована по-разному даже при использовании одной и той же оздоровительной программы. Можно применить фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения), индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством тренера) или круговой способы (выполнение упражнений на «станциях» с различной целевой направленностью в составе небольшой группы). 
Освоение материала идет последовательно, но в каждой возрастной группе предполагает повторение и закрепление уже пройденного материала, что развивает умения и навыки, закрепляет их на более высоком уровне. В каждый период обучения материал дается по основным разделам. Все разделы связаны между собой и в то же время имеют конкретное содержание и задачи по формированию знаний, умений и навыков. 
Теоретические занятия направлены на получение необходимых знаний в области шейпинга, без которых невозможно сознательно формировать отношение к своему здоровью. Практические занятия помогут овладеть элементами различных видов шейпинга, что даст возможность формировать двигательную культуру у детей и подростков и умение владеть своим телом. Кондиционная гимнастика (упражнения на силу) поможет повысить уровень мышечной тренированности и развить физические качества. 
На занятиях по шейпингу теория и практика неотделимы. На практических занятиях обязательно отводится 5-10 мин. для теории. 

Педагогические технологии, используемые
в учебно-воспитательном процессе:
Технология личностно - ориентированного обучения – позволяет максимально развивать индивидуальные познавательные способности ребёнка на основе имеющегося у него опыта жизнедеятельности. Основу данной технологии составляют дифференциация и индивидуализация обучения.
Технология разноуровневого обучения – позволяет создать условия для включения каждого обучающегося в деятельность, соответствующую уровню его развития (разноуровневые задания, индивидуальные образовательные маршруты)
Технология проектного обучения – ориентирована на самостоятельную деятельность обучающихся. В основе метода проектов лежит развитие познавательных навыков, умений самостоятельно конструировать свои знания и ориентироваться в информационном пространстве, развитие критического мышления.
Игровые технологии включают методы и приёмы организации педагогического процесса в форме различных педагогических игр: ролевые игры, дидактические игры, коммуникативные, познавательные игры. 
Здоровьесберегающие технологии – направлены на сохранение здоровья, создание максимально возможных условий для развития духовного, эмоционального, личностного здоровья, повышения работоспособности  обучающихся (чередование различных видов деятельности, физкультминутки, комплекс упражнений на снятие усталости, положительный психологический климат на занятии)
Технология педагогики сотрудничества включает систему методов и приёмов обучения и воспитания, основанную на принципах гуманизма и творческого подхода к развитию личности, обучение без принуждения. Процесс обучения – это творческое взаимодействие педагога и обучающегося. Совместно вырабатываются цели, содержание занятий, даётся совместная оценка деятельности обучающегося на занятии.
Программой предусмотрены следующие методы обучения:
-словесный (устное изложение, беседа);
-наглядный (демонстрация образцов упражнений, иллюстраций, слайдов, фотографий, презентаций к занятиям);
-практический (упражнения по шейпингу, самостоятельная работа, подготовка и участие на соревнованиях);
-объяснительно-иллюстративный (объяснение учебного материала, правил  и алгоритма выполнения работы, показ приемов исполнения, правил работы по технологическим картам, показ упражнений);
-репродуктивный (работа по образцам, схемам, технологическим картам);
-частично-поисковый (выполнение вариативных, разноуровневых заданий);
-исследовательский (творческие задания, проекты).
Дополнительная общеобразовательная программа направлена на становление следующих ключевых компетентностей:
-познавательная компетентность (знание истории шейпинга, аэробики );
-организаторская компетентность (планирование и управление собственной деятельностью по выполнению комплекса упражнений шейпинга);
-информационная компетентность (способность работать с различными источниками информации, проводить анализ и отбор нужной информации);
-коммуникативная компетентность (владение способами презентации себя и своей деятельности, уметь принимать и передавать необходимую информацию);
-социокультурная компетентность (соблюдение норм поведения в окружающей среде, умение работать в коллективе).
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