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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная программа «Танцевальный спорт» для детей 7-18 лет составлена на  основе  следующих  нормативных документов: 
 - Федерального Закона от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р);

- Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов Сан ПиН 2.4.2.3286-15, утверждённым постановлением Главного государственного врача РФ 10 июля 2015г. №26;

- Письмо Минобрнауки РФ от 3.04.2015 г. №АП-512/02 «О направлении методических рекомендаций по независимой оценке качества образования» и соподчиненный ему документ 

– Письмо Минобрнауки РФ от 28 апреля 2017 г. №ВК-1232109, включающий Методические рекомендации по организации независимой оценки качества дополнительного образования детей.

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа направлена на:

· формирование гимнастических знаний, умений и навыков;
· приобретение практического опыта активного, творческого исполнительства;
· развитие музыкальности, художественных и творческих способностей;
· развитие двигательных качеств и умений, гибкости, пластичности, мягкости движений, самостоятельности исполнения, побуждения детей к творчеству;
· укрепление физического здоровья средствами хореографии.  
Актуальность состоит в том, что программа отвечает потребностям современных детей, ориентирована на решение актуальных проблем. Занятия танцам учат учащихся красоте и выразительности движений, силе и ловкости, развивают и совершенствуют их мышечно-двигательный аппарат, дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Материал подобран на основании изучения потребностей детей, с учетом их возрастных особенностей, возможностей и интересов.

Педагогическая целесообразность: данная программа дает возможность общения детей, снятия напряжения и агрессии, позволяет научиться выстраивать отношения в группе, решает вопрос свободного времени.

Условия реализации дополнительной общеобразовательной программы.

- Возраст учащихся участвующих в освоении данной дополнительной общеобразовательной программы 7-18 лет;

- условия набора детей в коллектив: принимаются все желающие;

- условия формирования групп: разновозрастные.

                                   Младший школьный возраст (7-10лет).

Все еще слабо развита детская моторика, высокая утомляемость, эмоциональная возбудимость, развитие образной памяти (через красочный рассказ, яркие сравнения) – таковы особенности психического развития детей 7-10 лет. Рекомендации педагогу, занимающегося с этой возрастной группой; больше использовать игровых приемов; учитывать, что результат работы на первых занятиях влияет на дальнейший  эмоциональный настрой и интерес к занятиям. Более продуктивна работа в парах; желательно главную роль поручать менее уверенным в себе и не склонным к лидерству детям, т. к. им необходимо повышать самооценку.

       Дети этого возраста уже школьники, они могут сравнительно долго удерживать внимание, но, тем не менее, они нуждаются в частой смене движений. Длительное сохранение статического положения для них утомительно, поэтому я чередую движения у станка с движениями по кругу. Прозанимавшись в школе несколько часов, дети утомляются и на занятиях по танцу они получают эмоциональную, психологическую разрядку.

       Запас двигательных навыков детей еще не велик. Движения детей еще плохо организованы и координированы для сложных упражнений. Относительная слабость мускулатуры и гибкость костей могут привести к плохой осанке и искривлению позвоночника. Двигательный аппарат ребенка недостаточно окреп, что вызывает необходимость внимания к дозировке упражнений. 

       Внимание детей еще не устойчиво. Они легко отвлекаются, легче воспринимают конкретный материал, живой образ для них ближе, нежели отвлеченные понятия. Игра в процессе занятия представляется естественной. Их эмоции ярки и проявляются открыто и непосредственно. В этом возрасте  дети жизнерадостны и доверчивы. Они еще похожи на детей 5-6 лет, хотя физически более крепкие, быстрее понимают, лучше запоминают. На уроке разучивается больше танцевальных движений, в отличии 5-6 летних, где основу занятий составляют игровые ситуации, а танец еще не стал главным. 

       Именно с этого возраста я начинаю обращать внимание на осанку у детей, с помощью обыкновенного марша, с шага на носочках стараюсь выработать привычку прямо и стройно держаться, свободно двигаться в танце.

              С этого возраста  дети начинают видеть свои и чужие недостатки, начинают сравнивать себя с другими. Активные, склонные к лидерству, все больше проявляют себя, а дети более замкнутые, скромные отодвигаются на второй план. Педагогу важно не допустить этого и найти индивидуальный подход к ребенку. “Тихих” детей надо чаще хвалить, ставить в пример, помогать им повышать самооценку, становиться увереннее в себе. 

       Репертуар строится на тематике понятной и доступной детям. Танцы должны быть событийными. Событийность помогает неустойчивому вниманию ребенка постоянно находить предмет переключения. Как и в предыдущей возрастной группе, постановочная работа строится на элементах игры. 

       Продолжаю уделять внимание укреплению мышц спины, ног, исправлению дефектов осанки (если есть необходимость), развитию выворотности, растяжки, гибкости. 

       Не менее значимую роль, чем в предыдущей возрастной группе, продолжает играть связь с родителями. Через родительский комитет решаются все вопросы: пошив костюмов, организация внеклассных занятий, приобретение подарков для детей, помощь в обустройстве класса. Только с помощью родителей и психолога я нахожу оптимальный вариант для общения с ребенком.

                           Младший и средний подростковый возраст (10-14 лет).

Этот возрастной период характеризуется бурным ростом ребенка и физиологической перестройкой всего организма. У подростка возникает чувство тревоги, повышенная возбудимость, резкая смена настроения, быстрая утомляемость. Они обидчивы. Педагогу нужно быть осторожным и деликатным в своих высказываниях, не подчеркивать значение результата и не сомневаться в возможностях ребенка. Еще большее значение приобретает индивидуальный подход. Для ребенка это самый трудный, переломный возраст во всех отношениях. Болезненно воспринимают критику. Они пытаются проявлять самостоятельность от родителей, педагога, начинают осознавать себя как личность, поэтому подростков все больше привлекают личностные качества педагога. Теперь они не будут безоговорочно слушаться, и слепо доверяться педагогу. Надо завоевать их уважение, подростки начинают ценить волевые качества, ум, характер, профессионализм педагога. Я заметила, что дети 11-14 лет стремятся (пока еще робко) к личностному общению со мной, я никогда не отвергаю попыток ребенка к разговору. Этот возраст отличается активностью, восприимчивостью, им свойственно стремление к действию, выполнению задания. Если у них опыт занятий танцами, то им легче дается разучивание движений, а если ребенок только начинает заниматься, то настойчивость, работоспособность помогают ему быстро нагнать сверстников. Дети занимаются с увлечением и настойчивостью, занятия проводятся более углубленно, с этого возраста я начинаю требовать от детей точности исполнения. В подростковом возрасте утрачена детская непосредственность, больше внимания уделяю технике исполнения.

       В содержание занятий входят те же разделы, что и раньше, но в более полном виде /разминка, станок, диагональ, середина, постановка-репетиция/. Изменяется степень сложности учебного материала, дозировка физических нагрузок. Например, станок длится 20 минут.

       Расширяется объём работы над тренировочными движениями, которые изучаются у станка, на середине, движения рук разнообразнее, всё больше комбинированных движений, с координацией ног, рук, головы, корпуса.

       К 14 годам дети способны освоить все основные танцевальные движения у станка, на середине: приседания, группа батманов, ронд, ковырялочка, все виды верёвочек, каблучное, моталочка, молоточки, падебаск, гармошка, дроби, повороты на месте и с продвижением, подскоки, прыжки, комбинация этих движений. Я разучиваю с ними вальс, рок-н-ролл, а также движения современных, эстрадных танцев.

       Для подростков становятся чуждыми конкретные приземленные образы, характеры, сюжеты. Я учитываю это при формировании репертуара.       Это трудный возраст для подбора репертуара. Дети сами себя считают уже взрослыми. Действительно, они выросли из детского репертуара, но и взрослый им еще не подходит. У мальчиков и девочек отдельно может быть по одному танцу. В репертуаре кроме народных танцев обязательно должны быть современные и игровые танцы.

Старший подростковый возраст (14-17) лет.

Это период завершения физического созревания, когда организм достигает биологической зрелости, поэтому стремление выделиться, обратить на себя внимание, интерес к противоположному полу становится особенно значительными. Отсюда озабоченность своей внешностью, стремление к броским нарядам. Человек, уверенный в себе в  таком подтверждении не нуждается.

       Юность особенно чувствительна к внутренним психологическим проблемам. Этот возраст ценит в себе и других убеждения, кругозор, умственные способности, волю, стремятся к росту, развитию, творчеству, критическому мышлению. Подростки уделяют повышенный интерес к человеческой личности  и межличностному общению, которое становится особенно значительным и избирательным.

       Это пора формирования самоуважения, на основе самосознания. Люди с высоким самоуважением  (положительное уважение к себе) обычно более самостоятельны, меньше поддаются внушению, положительно относятся к другим. С низким самоуважением (заниженная самооценка), склонны к конформности (влияние других), отношение к окружающим занижено (как к себе). Чтобы скрыть свое “я”, прибегают к маске, игре. Подростки ранимы, болезненно реагируют на критику, избегают участия в общественной жизни, боятся соревнования.

       Физически подростки готовы к большой нагрузке. Они сами уже осознают уровень своей танцевальной подготовки и начинают стремиться к лучшему, тем более, если есть на кого равняться. Им начинает доставлять физическая нагрузка, многократное повторение упражнения. Они начинают “слышать” свое тело, ощущать работу определенных мышц. Иногда я им предоставляю возможность сделать разминку самим. А когда бывает возможность, то и в младшей группе провести разминку и станок. Некоторые дети осознанно выполняют задание, стремятся к профессионализму, критично подходят к себе и педагогу, которому не прощают слабости. Поэтому педагог не должен сомневаться  в своих  силах, знаниях. Четко, энергично вести урок, быть примером для учеников. 
Индивидуальный образовательный маршрут — это индивидуальная программа, рассчитанная на конкретного ребенка и преследующая конкретные цели, которые необходимо реализовать в указанные сроки. Другими словами, ИОМ — это путь или способ реализации личностного потенциала ребенка, развитие его способностей по индивидуальному плану (маршруту).

Ценность индивидуального образовательного маршрута состоит в том, что он позволяет каждому, на основе оперативно регулируемой самооценки, активного стремления к совершенствованию обеспечить выявление и формирование творческой индивидуальности, формирование и развитие ценностных ориентаций, собственных взглядов и убеждений, неповторимой технологии деятельности.

ИОМ включает в себя сочетание учебной и внеучебной деятельности в целях социальной самореализации личности и формирования обучающимися опыта допрофессиональной подготовки. 

Основные условия осуществления образовательной деятельности с помощью ИОМ в следующем:

1) открытость обязательных результатов обучения;

2) возможность выбора  уровня сложности;

3) целесообразность сочетания различных форм организации учебной деятельности;

4) организация дифференцированной помощи со стороны тренера;

5) обучение должно стать преимущественно активной самостоятельной деятельностью;

6) создание психологического комфорта вспитанника, учет его индивидуальных особенностей.

Все это создает условия для продвижения воспитанников в освоении танцев в соответствии с их возможностями. Такая организация позволяет обеспечить развитие сильного воспитанника и корректировать обучение среднего.

1.Цель и задачи программы.

Цель: формирование целостной и гармонично развитой личности путем развития способностей у детей воспринимать, чувствовать и понимать прекрасное через танец. 

Задачи:
1. Образовательные (предметные):
· обучить детей основам танца и импровизации, правильно и красиво танцевать, понимать язык современно-спортивного танца и хореографии;
· изучить танцевальные движения и схемы, индивидуальные и массовые танцевальные композиции; 
· обучить ритмично двигаться в соответствии с различным ритмом и характером музыки;
· обучить детей правильно выполнять комплекс упражнений стретчинга (растяжки). 
2. Развивающие (метапредметные):
· развить музыкальный слух и ритм; развить воображение и фантазию, уважительное отношение к национальным культурным традициям народа;
· развить пластику и грацию в движениях, гибкость и пластичность мышц, а также эстетический вкус и художественные способности обучающихся. 
3. Воспитательные (личностные):
· воспитать в детях морально-волевые качества: терпение, настойчивость, ответственность, уверенность в своих силах;
· воспитать уважение к партнерам по танцу, чувство товарищества;
· воспитать коммуникативные качества ребенка; 
· формировать привычку здорового образа жизни.
Срок реализации программы.

Программой предусматривается годовая нагрузка 144 часов. Группа работает 2 раза в неделю по 2 учебных часа (40 мин).

2. Планируемые результаты:

· 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, развитие музыкальности (формирование музыкального восприятия, представления о выразительных средствах музыки), развитие чувства ритма, умения характеризовать музыкальное произведение, согласовывать музыку и движение.

Раздел 3. «Учебный план».
С нагрузкой  6 часов в неделю  на 42 календарных недель, 252 часов в год

(144 часа по персонифицированному финансированию (модуль1), 108 часов по муниципальному заданию (модуль2). 

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Кол-во ча-в (всего)
	Из них (количество часов)
	Контрольные мероприятия

	
	
	
	1 модуль
	2 модуль
	

	1
	Вводное занятие.

- Инструктаж.

-Содержание и программа занятий.
	4
	2
	2
	беседа, опрос

	2
	Ритмическая   разминка в стиле хип-хоп.

- Основные базовые шаги.

-Танцевальные движения.
	60


	30


	30
	беседа, опрос

	3
	Партнерская гимнастика
	72
	32
	40
	беседа, опрос

	5
	Игровая деятельность.

«Творческая мастерская»
	68
	16
	52
	беседа, опрос

	6
	Постановочная деятельность.
	34
	14
	20
	беседа, опрос

	7
	Контрольные испытания. 
Контрольные игры и судейская практика.  
Соревнования. 

 
	20
	10
	10
	Сдача нормативов

	
	итого
	252
	144
	108
	


4. Содержание учебного плана.
Программный материал дает возможность осваивать сюжетно-тематические произведения и привлекать высокохудожественную музыку, использовать танцевальные движения при минимуме тренировочных упражнений. В процессе работы дети приучаются к сотворчеству, у них развиваются художественное воображение, творческие способности.
Содержание программы.
Подготовка обучающихся делится на несколько этапов, имеющих свои специфические особенности: этап предварительной подготовки, этап начальной подготовки, этап углубленной подготовки, этап совершенствования. Учебные группы в объединении комплектуются в соответствии с возрастными особенностями детей и уровнем подготовленности обучающихся.

Этап предварительной подготовки: 

в группы зачисляются обучающиеся, имеющие разрешение врача для занятий. На данном этапе тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы с обучающимися, направлен на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами. Широко используются в работе с детьми развивающие игры. 

Этап начальной подготовки: 

в группы зачисляются обучающиеся успешно прошедшие этап предварительной подготовки, а также, пришедшие вновь дети, желающие заниматься спортивными танцами и имеющие разрешение врача. Дополнительный просмотр детей позволит определить уровень их подготовленности и возможность обучения на этапе начальной подготовки.

На этом этапе проводится физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа с обучающимися, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники движений в изучаемых танцевальных направлениях и стилях. Выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап многолетней подготовки. Основной курс составлен по принципу «от простого к сложному». 

Этап углубленной подготовки:  

в группы зачисляются обучающиеся прошедшие этап начальной подготовки, выполнившие нормативы по общей и специальной подготовке, а также  зачетные и экзаменационные требования. Основная задача этапа - углубленное обучение спортивному танцевальному направлению «Хип-хоп». 
Этап совершенствования: 

Основная задача этапа – совершенствование спортивного мастерства, достижение высоких спортивных и творческих результатов. 

 «Содержание учебно (тематического) плана»

Вводное занятие.
Инструктаж по технике безопасности: правила поведения в зале, на перемене. Правила пожарной безопасности, правила и пути эвакуации в учреждении. Расписание занятий. 
Разминка. 

Основные базовые шаги. Разнообразные виды передвижения. Маршевые простые шаги. Приставные простые шаги. Маршевые шаги со сменой ноги. Приставные шаги со сменой ноги;
Танцевальные движения. Разучивание танцевальных движений. Разминочный комплекс.

 Партнёрская гимнастика.  Стретчинг. 

Развитие силы. Сила – это способность человека совершать действия с определенными мышечными напряжениями. Динамические и статические силовые упражнения. Комплекс упражнений для развития силы. 
Развитие ловкости. Ловкость – это способность человека совершать действия быстро и технично. Комплекс упражнений для развития ловкости.
Развитие гибкости. Гибкость – это свойство упругой растягиваемости телесных структур (мышечные и соединительные), определяющие пределы амплитуды движений звеньев тела. Махи: вперед, по диагонали, назад. Шпагаты: продольные шпагаты (правая, левая впереди); поперечный шпагат (фронтальный). Комплекс упражнений для развития гибкости. 

Развитие координации.  Координация – это способность человека совершать сложные движения  в различных направлениях без потери равновесия, соблюдая заданный темп. Комплекс упражнений для развития координации. Упражнения, развивающие умения ориентироваться в зале, перестроения в пары, круг, колонну. Изучение точек в зале. Равновесия: горизонтальное, горизонтальное боковое, вертикальное. Повороты: на одной ноге, одноименные, разноименные. 
Развитие выносливости. Выносливость – это способность организма сопротивляться утомлению при длительной мышечной  работе. Прыжки. Бег. Комплекс упражнений для развития выносливости. 
Игровая деятельность. 

Игровые задания и игры на активизацию внимания и повышения эмоционального состояния обучающихся, для сплочения группы. Передача при помощи жестов и мимики характера, чувств, настроения. Танцевальные шаги и движения в образах животных, птиц. Этюды, передающие явления природы (падают снежинки, идёт дождь и др.). Тематические игры: «Весёлый оркестр», «магазин игрушек», «Солдатушки — бравы ребятушки», «Зеркало», «Трамвайчик», «Куклы» (по выбору учителя). Инсценировка детских песен (по выбору учителя).
Просветительско-досуговая деятельность. Посещение концертных программ, новогодних мероприятий.
Постановочная работа. Постановка концертных номеров, разработка и обсуждение сюжета танцевального номера. Работа над синхронностью. Совместное творчество педагога и обучающегося. 
Контрольные (итоговые) занятия. Определение уровня восприятия разделов и тем программы обучающихся. 

5.Календарный учебный график.

	№ п\п
	Месяц, число
	Время проведения занятия
	Форма проведения занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	Сентябрь, октябрь

	1. 
	4.09
	15:00
	теория
	2
	Введение. Инструктаж по технике безопасности.
	Зал ритмики
	беседа

	2. 
	11.09

18.09

25.09
	15:00
	практика
	6
	Основные танцевальные правила. Приветствие. Постановка корпуса.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	3. 
	2.10

9.10


	15:00
	практика
	14
	Первый подход к ритмическому исполнению (хлопки, выстукивания, притоп).
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	4. 
	23.10


	15:00
	практика
	2
	Простейшие танцевальные элементы. Танцевальный шаг, подскоки вперед, назад, галоп.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	Ноябрь декабрь

	5. 
	6.11

13.11
	15:00
	практика
	4
	Ритмическая схема. Ритмическая игра.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	6. 
	20.11

27.11
	15:00
	практика
	14
	Этюдная работа. Игры.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	7. 
	4.12

11.12
	15:00
	практика
	14
	Синхронность и координация движений, используя танцевальные упражнения.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	8. 
	18.12

25.12
	15:00
	практика
	4
	Упражнения для развития плавности и мягкости движений. Пластичная гимнастика.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	
	Январь -март

	9. 
	15.01

22.01
	15:00
	практика
	14
	Простейшие фигуры в танцах. Разучивание танца.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	10. 
	29.01


	15:00
	практика
	2
	Танец с использованием «степа». Упражнения на силовую подготовку.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	11. 
	5.02

12.02

19.02
	15:00
	практика
	16
	Аэробика с использованием «степов»
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	12. 
	26.02

4.03

11.03

18.03
	15:00
	практика
	8
	Соединение танцевальных упражнений.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	
	Апрель- май

	13. 
	1.04

8.04
	15:00
	практика
	14
	Аэробика. Упражнения на силовую подготовку.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	14. 
	15.04
	15:00
	практика
	12
	Игровые двигательные упражнения с предметами.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	15. 
	22.04
	15:00
	практика
	2
	Упражнения на расслабление мышц.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	16. 
	29.04
	15:00
	практика
	2
	Аэробика. Соединение движений на 32 счета. Упражнение на координацию.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	17. 
	6.05
	15:00
	практика
	2
	Музыкальные игры
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	18. 
	12.05


	15:00
	практика
	8
	Прогонная репетиция выученных танцев.
	Зал ритмики
	Педагогическое наблюдение

	19. 
	19.05
	15:00
	Практика, теория
	2
	Подведение итогов
	Зал ритмики
	Тестовые мероприятия, беседа


6. «Формы аттестации и оценочные материалы».

Форма проведения итогов
· педагогическое наблюдение; 

· индивидуальные консультации и беседы;

· участие в спартакиаде. 
Контрольные упражнения

	Упражнения
	Методические указания

	Наклон вперед из седа ноги

вместе, держать 3 сек.


	Грудь плотно касается бедер, спина и ноги прямые,

носки оттянуты, держать без излишнего напряжения.

Незначительные нарушения каждого требования - 0,5

балла; значительные -1 балл; недодержка 1 счета -1 балл.

	Мост держать 3 сек.
	Упражнение выполняется с прямыми ногами, плечи

перпендикулярны полу. За неуверенность,

нарушение равновесия, неуверенный выход в мост сбавки от 0,5 до 1 балла.

	Подъем туловища из положения

лежа за 30 сек.
	Руки, ноги прямые.

Оценивается по количеству выполненных упражнений.

	Стойка на носке одной, другая

согнутая вперед под прямым углом, по руки вверх наружу.
	Упражнение выполняется с закрытыми глазами. Оценивается продолжительности стойки.

Секундомер останавливается в момент нарушения равновесия (опускание на пятку, схождение с места, подскоки).

	Танцевальная подготовка
	Комбинация 2х8 счетов с использованием базовых шагов аэробики.


7.Методические и информационные материалы.

Методы работы:

 
1. Словесные методы
· Рассказ 

· Беседа

· Дискуссия

· Голосовые сигналы (счёт, подсказки)

2. Наглядные методы
· Визуальные сигналы (визуальный счёт, специальные сигналы, обозначающие движение, направление движения, его начало и повторение)

3. Практические методы
· Элементы танцевальных твижений
· комментированные упражнения на развитие силы и гибкости

· Игры

4. Методы контроля и самоконтроля
· Программы (использование всех основных классических движений)

· Тесты на общую физическую подготовку:

1) Step test определяет выносливость сердечно-сосудистой системы - подсчёт пульса после 3-х минут аэробной нагрузки;

2) Тест на гибкость (поясничная область). Складка в положении сидя; 

3) Sit up определяет силу мышц брюшного пресса. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты под прямым углом, стопы на полу, выполнить максимальное количество раз за минуту; 

4) Push up – отжимание из упора на коленях  или из упора лёжа. Определяет силу мышц груди и плечевого пояса.

· Методика определения эмоционального состояния «Волшебный градусник определения настроения»

· Подсчёт пульса до и после занятий. Составление таблицы контроля.

· Шкала прикладываемых усилий для оценки интенсивности занятия

0 – ОТДЫХ Ощущения, когда вы сидите или отдыхаете

1 – ЛЕГКО Ощущения, когда вы идёте в школу или делаете уборку в комнате

2 – НЕМНОГО ТЯЖЕЛО Ощущения, когда вы проводите время на игровой площадке или бегаете с друзьями

3 – ТЯЖЕЛЕЕ Ощущения, когда вы занимаетесь спортом, много долго играете

4 – ТЯЖЕЛО Ощущение, когда вы много пробежали

5 – ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО Максимум. За всю свою жизнь вы так много не бегали и не играли.Формы организации деятельности
Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различные виды работы с воспитанниками:

· Фронтальная

· Работа в парах, тройках, малых группах

· Индивидуальная

 И такие формы деятельности как:

· Круговая тренировка по станциям

· «Круг Осанки»

· Эстафеты 

· Подвижные игры

В процессе реализации программы используются и другие формы организации деятельности воспитанников, такие как:

· Соревновательные выступления

· Показательные выступления

· Игра по станциям «Быть здоровым классно»

· Психологические  тренинги

· Ролевые игры

· Летний профильный оздоровительный лагерь

· Фитнес марафон
8. Материально-техническое обеспечение.
-  проигрыватель компакт-дисков

- компакт-диски с танцевальной музыкой

- гимнастические коврики

- зеркала

- - Ленты, палки гимнастические

- колонка акустическая

- учебно- методические материалы

-костюмы – 10 шт

- малый спортивный зал с зеркальной стеной.

10. Используемая литература:

           Для детей:
1. Барышникова Т. «Азбука хореографии» - М: 1999г.

2. Колодницкий Г.А. «Музыкальные игры, ритмические упражнения и танцы для детей» М:  2000г
3. Люси Смит «Танцы. Начальный курс»- М., «Астрель АСТ» 2001г.

Для взрослых:
4. Ваганова А.Я. «Основы классического танца» М.,Л., 2001 г.
5. Гусева Г.П. «Методика преподавания современного танца» М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2002г.

6. Бриске   И.Э.   «Методические   рекомендации   по   изучению   экзерсиса   народно-сценического танца».
7. Шляпников     «Методическая    разработка    для    учащихся     и     преподавателей хореографической специализации КПУ» - М.: 1987 г.

8. Уральская В.И., Сколовский Ю.Е. Спортивная аэробика. –М.: Искусство, 2001г.

9. Громов Ю.И. Основы подготовки специалистов- хореографов. Хореографическая педагогика С-П. 2006г.

10. Слонимский Ю. В честь танца.- М.: 1988г.

Видеоматериалы:

1. Танцевальная энциклопедия, Видеокаталог фигур по латине.

2. В.Пино, А.Бучиарелли «Как стать чемпионом»

3. М.Малитовский, Д.Луйнис «Вириации литины»

4. Г.Нордин, Н.Нордин «Популярные английские вариации»

5. С.Дуванов «Важность бэйзика в юниорском танцевании «латино»»

6. Л.Плетнев Учебный цикл «Линия танцев европейская программа»

7. Д.Херн Популярный английские вариации стандорт

8. В.Никовский «Латино»

9. В.Козмерчук «Стандорт»

