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Нормативно-правовое обеспечение образовательного процесса

Адаптированная дополнительная общеобразовательная программа «Спортивные танцы» разработана в соответствии с  нормативными документами:
- Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г.  №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"
- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 996 «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 г»;

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ № от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648 – 20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р)

- Устав муниципального автономного образовательного учреждения «Общеобразовательная школа для обучающихся с ОВЗ № 35»

1. Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной программы

1.1. Пояснительная записка

 Адаптированная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа для детей с ограниченными возможностями здоровья «Спортивные танцы» относится к физкультурно-спортивной направленности (п.9 Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам), так как предполагает занятия аэробикой, направленные на сохранение и улучшение здоровья, физическое развитие, реабилитацию,  детей с ограниченными возможностями здоровья. 

Актуальность.
В условиях сохраняющейся тенденции ухудшения состояния здоровья подрастающего поколения, деятельность по сохранению, укреплению и формированию здоровья детей с ограниченными возможностями здоровья должна рассматриваться как необходимое условие развития российского общества в новом веке.

В общеобразовательной школе для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 100% детей состоят на медицинском учете с различными заболеваниями. Доктор педагогических наук, профессор А.А Дмитриев отмечает у детей с умственной отсталостью нарушения в физическом развитии и в двигательной сфере. Нарушения физического развития: отставание в росте и весе, различные нарушения осанки, формы стопы. В  двигательной сфере: нарушение точности движения в пространстве и дифференцировки мышечных усилий, равновесия. Отставание в развитии двигательных качеств: в развитии силы основных групп мышц, выносливости к повторению быстрой динамической работы, в развитии скоростно-силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах. Отсюда следует, что в работе с детьми с нарушениями интеллекта использование современного оздоровительного физкультурно-спортивного направления  базовая аэробика является актуальным.  
Практическая значимость.

Необходимо подчеркнуть, значимость адаптированной программы «Спортивные танцы», для детей с ограниченными возможностями здоровья, с нарушением интеллекта.
- В массовых кружках, спортивных клубах дети с ограниченными возможностями не всегда могут справиться с предлагаемой программой движений. Для таких детей необходимо создание особой программы, которая учитывала бы их ограниченные возможности в здоровье, особенности их развития и обучения.
- Данная программа позволит данной категории детей проявить свои индивидуальные способности, повысить самооценку. Участвовать в фестивалях, конкурсах различного уровня.
- Появится возможность, имея начальную подготовку, в дальнейшем посещать массовые занятия спортивно-оздоровительных клубов города.
- Базовая аэробика – это прекрасная возможность организовывать досуг детей, повысить их двигательную активность, укрепить здоровье, способствовать коррекции и развитию двигательной сферы и физическому развитию детей, развитию интереса и потребности в здоровом образе жизни.
- Дополнительное образования физкультурно-спортивного направления «Спортивные танцы» будет способствовать социальной защищенности детей с ограниченными возможностями здоровья на всех этапах социализации, повышению социального статуса, становлению гражданственности и способности активного участия в общественной жизни и в разрешении проблем, затрагивающих их интересы.
- Данное образование создаст условия для вариативного вхождения детей с ограниченными возможностями здоровья в те или иные детско-взрослые сообщества, позволяющие им осваивать социальные роли, расширять рамки свободы выбора (социальные пробы) при определении своего жизненного пути.
Отличительные особенности программы
Главной особенность данной программы является то, что она  составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психофизических и интеллектуальных, возрастных возможностей данной категории детей. Программа учитывает взаимосвязь и особенностей всех аспектов физического, психического, социального здоровья учащихся с ограниченными возможностями здоровья с нарушением интеллекта.
Программа «Спортивные танцы для детей с нарушениями интеллекта» составлена на основе «Базовой классической аэробики I уровня».

Данная программа рассчитана на два года обучения: первый год – подготовительный цикл, второй – основной. Эти циклы взаимосвязаны между собой. Основной цикл опирается на знания и умения, навыки, полученные в предыдущем подготовительном цикле и, повторяя, расширяя их, дает новые знания, умения и навыки. 

В содержание программы вошла базовая аэробика, которая была адаптирована с учетом индивидуальных особенностей детей с нарушением интеллекта. Элементы аэробики отличаются доступностью и простотой двигательных действий, что сделало возможным адаптировать аэробику для изучения её данной категорией детей. Из элементов составляются танцевальные связки, а из них комбинации. Комбинации выступают в роли «Спортивных танцев». Это дает возможность детям выступать с танцем на мероприятиях различного уровня, способствует развитию у них творческих способности, повышению их самооценки, уверенности в себе. Данная программа создаст условия для вариативного вхождения детей с ограниченными возможностями здоровья в те или иные детско-взрослые сообщества, позволяющие им осваивать социальные роли, расширять рамки свободы выбора (социальные пробы) при определении своего жизненного пути.
Адресат программы  - это учащиеся с ОВЗ, имеющие проблемы интеллектуального развития. Возраст учащихся: 10-14 лет.
Контингент данной категории детей неоднороден по характеру и степени выраженности структуры дефекта, по состоянию здоровья, особенностям эмоционально-волевой сферы, поведению. Все учащиеся имеют отклонения в состоянии здоровья: нарушения со стороны сердечно-сосудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата, со стороны физического и психического развития, а также нарушения моторики. Доктор педагогических наук, профессор А.А Дмитриев отмечает у детей с умственной отсталостью нарушения в физическом развитии и в двигательной сфере. Нарушения физического развития: отставание в росте и весе, различные нарушения осанки, формы стопы. В  двигательной сфере: нарушение точности движения в пространстве и дифференцировки мышечных усилий, равновесия. Отставание в развитии двигательных качеств: в развитии силы основных групп мышц, выносливости к повторению быстрой динамической работы, в развитии скоростно-силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах. Необходимо разбираться в структуре дефекта каждого конкретного ребенка; знать причины, вызвавшие умственную отсталость; уровень развития двигательных возможностей; характер двигательных нарушений. 
Для реализации программы «Спортивные танцы» для детей с ограниченными возможностями здоровья Министерством образования и науки РФ рекомендованы следующие таблицы: «Внешние признаки утомления при физическом напряжении», (Приложение.2). «Организация занятий физической культурой и спортом школьников, отнесенных по состоянию здоровья к разным медицинским группам»,(Приложение.3). «Основные противопоказания и ограничения для обучающихся СМГ».(Приложение.4.) Допускается, что ребенок с нарушением интеллекта,  может иметь не полную информацию о своем актуальном и возможном развитии, это обусловлено предупреждением психосоматических нарушений. Обучение  требует деликатного тактичного отношения к психическим и физическим недостаткам детей, исключающего фиксацию на дефекте, подчеркивающую их неполноценность. Важно воспитать у детей с неадекватной самооценкой, отсутствием самоконтроля, оптимизма и уверенности, сформировать способность преодолевать трудности, стимулировать его компенсаторные возможности, ориентировать на положительные качества и вместе с тем развивать способность к самоконтролю и  критической оценке своих действий и поступков. 

Не менее важным является становление «эмоционального фонда», что позволяет детям понимать свои чувства и эмоции, давать им словесные наименования, находить точное определение того, что происходит и искать способы изменения своего эмоционального состояния, настроения. В процессе воспитания, формировании мотивации, интереса к занятиям аэробикой необходимо учитывать методические способности формирования мотивационной сферы детей в различные возрастные периоды. Для детей 10 лет важен пример взрослых – педагогов, мам и пап. Если они видят, что взрослые придерживаются режима дня, занимаются спортом и т.д., то они копируют эти поведенческие реакции, и пусть не совсем осознанно, но соглашаются с поведением взрослых. Педагог, который ставит своей целью воспитание у детей интереса в системе заниматься аэробикой, должен сам вести здоровый образ жизни, заниматься аэробикой, владеть приемами и способами поддержания своего здоровья в оптимальном состоянии. Задача педагога быть в тесном взаимодействии с родителями, классными руководителями. 
Отклонения в развитии эмоционально-волевой сферы, слабая познавательная активность, низкий или средний уровень развития коммуникативных навыков, нарушения социального взаимодействия, неуверенности в себе, повышенный уровень тревожности, низкая целеустремленность и степень готовности брать на себя ответственность у учащихся с нарушением интеллекта в  возрасте 10-14 лет определяют специфику обучения и развития данной категории детей.
 Для коррекции выявленных нарушений была разработана адаптированная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Спортивные танцы» для детей с ОВЗ с интеллектуальными нарушениями (10-14 лет).
Программа «Спортивные танцы» будет способствовать решению задачи реализации образовательных потребностей детей, относящихся к данной категории, защиты прав, адаптации к условиям организованной общественной поддержки их творческих способностей, развития их жизненных и социальных компетенций. 
Учет проблематики обучения детей с нарушением интеллекта определяет ряд принципов:

- гуманистический подход к построению отношений – уважительные отношения между педагогом и детьми, терпимость к мнению детей, доброе и внимательное отношение друг к другу;
- природосообразность в воспитании – принятие ребенка как целостной личности  со всеми трудностями роста и противоречиями, со всей системой его многообразных отношений к миру;
- культуросообразность – способствует культурному и субкультурному самоопределению ребенка;
- дифференцированный подход – в основе лежит отбор содержания, форм и методов работы;
- принцип творчества и успеха – коллективная творческая деятельность позволяет определять и развивать индивидуальные особенности каждого ребенка;
- принцип самоактуализации – в каждом ребенке живет потребность в актуализации своих коммуникативных, художественных и других способностей;
- принцип выбора – без выбора невозможно развитие индивидуальности и способностей ребенка;
- принцип личностно-ориентированного подхода в духовно-нравственном воспитании учащихся. Организация работы объединения «Спортивные танцы» строится на основе общедидактических принципов и принципов коррекционной педагогики: 
· принцип научности;

· принцип наглядности; 

· принцип доступности; 

· принцип постепенного усложнения материала (принцип концентрического построения программы); 

· принципа социально-адаптирующей направленности образования;

· принципа оздоровительной и физкультурно-спортивной направленности образования; 
· принципа деятельного подхода;

· принципа корректирующего и воспитывающего обучения. 

Программа строится на трех основных принципах, которые обеспечивают правильное освоение программы: постепенность, повторяемость, систематичность.

Постепенность в обучении означает, что обучение идет от простого к сложному, от представлений к понятиям, от известного к неизвестному. От простых связок, к сложным. Простые связки небольшим количеством элементов и с многократным их повторением. Сложные связки требует запоминание большое количество элементов, с перестроениями и с модификациями, танцевальными движениями. 

Систематичность предполагает  соблюдение определенного порядка в рассмотрении и изучении материалов и постепенное овладение основными понятиями и элементами аэробики.

Повторяемость предполагает повторение во всех циклах обучения основных элементов аэробики, что позволяет укрепить знания, умения и навыки детей и на их основе знакомить с другими более сложными элементами и их модификациями. Совершенствовать технику выполнения элементов аэробики. Повышать сложность выполнения танцевальной связки: увеличение динамики и амплитуды, количества движений, перестроений, а так же улучшение синхронности движений, сохранения линий, рисунка танца.  

Главные принципы в изучении раздела «Познавай» программы «Спортивные танцы»:

·  минимум информации – максимум мотивации;

·  опора на субъектный опыт ребенка;

·  опора на ведущие потребности ребенка в безопасности, в игре;

·  реализация личностной модели взаимодействия педагога и воспитанников;

 сочетание общепедагогических принципов (наглядности, систематичности, последовательности, доступности).
 Объем программы

Программа рассчитана на 2 года обучения 150-156 часов (74 - 78 часов в год). Занятия проводятся  в очной форме с сентября по май (2 раза в неделю,   I год обучения – 2 занятия и II год обучения 2 занятия). Возраст обучающихся 10 – 14 лет. Наполняемость группы – 10 -15 человек (п.20 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам).

 Режим занятий. Продолжительность 40 минут. Два раза в неделю.
Методы обучения
В процессе формирования элементарных знаний здорового образа жизни, развитие интереса и потребности в занятиях аэробикой у учащихся с ОВЗ, имеющих проблемы в интеллектуальном развитии  на занятиях по программе «Спортивные танцы» используются различные методы обучения. Наглядно методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятий «Познавай» представлен в Таблице 1. «Основные методы обучения»

Таблица 1. «Основные методы обучения»

	Словесные
	Наглядные
	Практические

	Устное изложение:

- рассказ, 

- объяснение
	Демонстрация наглядных пособий

- разрезные ситуационные картинки,

- пиктограммы,

- сказочные персонажи 
	Сюжетно-ролевые игры
Заучивание речевок

	Беседа:

- фронтальная, 

- индивидуальная, 

- по ранее заготовленным вопросам, 

- по плану
	Использование ИКТ-технологии

- показ видеоматериалов (мини-фильмы с различными жизненными ситуациями),

- показ презентаций
	Игровой тренинг


	Словесные  команды аэробики:

-марш,

-начало танцевальной аэробной связки,

-поворот на 180 градусов,

-направление движения,

-«ви-степ»
	Показ визульных команд жестами рук:

-марш,

-начало танцевальной аэробной связки,

-поворот на 180 градусов,

-направление движения,

-«ви-степ»
	Изучение танцевальных аэробных связок и композиций с использованием словесных и визуальных команд 

	Анализ текста (ситуации)
	Самостоятельные наблюдения учащихся за выступлениями   других детей со спортивными танцами
	Тренировочные занятия по исправлению ошибок. Совершенство в выражении эмоций, настроения.  

	
	Показ отснятых своих выступлений детей с анализом и обсуждением ошибок и удачных, лучших моментов выступлений.
	


Из словесных методов чаще всего на занятиях используются: беседа, рассказ, чтение речёвок, обсуждение различных жизненных ситуаций. Беседы с детьми производятся в непринуждённой форме. Прежде всего, необходимо вызвать интерес у учащихся к данной теме, опираясь на их жизненный опыт, вызвать яркие воспоминания. Затем, создав у детей эмоциональный настрой, педагог даёт учащимся информацию по теме занятия, используя игровые приёмы наглядность, художественное слово (фрагменты сказок, загадки, стихи). Такая беседа эффективна, интересна. Она способствует достижению поставленных целей занятия.

Важно отметить, что использование одного из методов в чистом виде не подходит для успешной реализации программы с данной категорией детей, поскольку успех в работе достигается только тогда, когда у ребенка с особыми образовательными потребностями задействовано как можно больше анализаторов (слух, зрение, тактильное ощущение, вкус). 
То есть, особое значение в деятельности педагога имеет рациональное сочетание словесных, наглядных и практических методов обучения.

Из практических методов очень важно использовать те, которые интересны и доступны детям, приносят им радость. Все дети любят играть, поэтому чаще используются сюжетно-ролевые игры и игровой тренинг. 

Наглядно методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятий «базовой аэробики», представлен в Таблице 2.   «Основные методы обучения» 
Таблица 2.   «Основные методы обучения, применяемые при

организации занятий «базовой аэробики»
	Словесные
	Наглядные
	Практические

	
	Линейный метод
	

	Устное изложение:
- объяснение английских названий элементов аэробики
-изменение названий на просты доступные восприятию детей названия элементов аэробики
	Демонстрация наглядных пособий

- картинок, пиктограмм,
-показ педагогом техники выполнения элемента аэробики
	Изучение элементов аэробики в «линейной прогрессии». Вначале маршевый шаг аэробики изучается с правой ноги затем с левой ноги.

	
	Метод пирамиды
	

	Устное изложение:
- объяснение английских названий элементов аэробики

-изменение названий на просты доступные восприятию детей названия элементов аэробики
	Демонстрация наглядных пособий

- картинок, пиктограмм,

-показ педагогом техники выполнения элемента аэробики
	А-мамбо; В-грейпвайн

32
16 =8А+8В

8=4А+4В

4=2А+2В

А+В

Если В был бы маршевый шаг, то его необходимо изучить линейно с правой и с левой ноги.



	
	Метод соединения
	

	Устное изложение:
- объяснение английских названий элементов аэробики

-изменение названий на просты доступные восприятию детей названия элементов аэробики
	Демонстрация наглядных пособий

- картинок, пиктограмм,

-показ педагогом техники выполнения элемента аэробики
	Изучение танцевальной аэробной связки методом соединения двух маленьких альтернативных связок, которые в итоги дают одну простую связку с четным количеством альтернативных шагов  

	
	Метод добавления
	

	Устное изложение:
- объяснение английских названий элементов аэробики

-изменение названий на просты доступные восприятию детей названия элементов аэробики
	Демонстрация наглядных пособий

- картинок, пиктограмм,

-показ учителем техники выполнения элемента аэробики
	Изучение танцевальной аэробной связки методом добавления к двум шагам аэробики, третьего шага с повторением шага на 16. затем 8 и 4  счета

	Беседа:

- фронтальная, 

- индивидуальная, 

- по ранее заготовленным вопросам, 

- по плану
	Использование ИКТ-технологии

- показ видеоматериалов с различными спортивными танцами
- просмотр своих выступлений
	Тренировочное занятие по видеоматерьялам



Изучение элементов оздоровительной аэробики, танцевальных связок, композиций  строится по методам классической базовой аэробики: линейный метод, метод соединения, пирамиды, добавления. 
Каждое занятие по программе «Спортивные танцы» соответствует тому или иному типу. Типы занятий:

-комбинированные - изложение материала, проверка изученного, закрепление полученных знаний;

-подача нового материала;

-повторение и усвоение пройденного;

-закрепление знаний, умений и навыков - постановка задачи и самостоятельная работа учащегося под руководством педагога;

-применение полученных знаний и навыков – творческая деятельность ребенка, использующего на практике приобретенные знания;

-диагностические;

-репетиционные.

Формы проведения занятий:

1. Традиционные учебные занятия.

2.  Нетрадиционные учебные занятия:

- репетиции;

- постановка танцевальных комбинаций;

- игра;

- презентация;

- видеозанятие;

- мастерская;

- этюды;

- заочная экскурсия.
 Тип занятия выбирается в зависимости от программного материала: комбинированный, теоретический, диагностический, репетиционный тренировочный, игровой.

Чаще всего используется тренировочный тип занятия. Структура такого занятия такова:
1)Организационный этап.
2) Постановка цели и задач занятия. Мотивация учебной деятельности учащихся.
3)  Разминка. Стрейч.
4) Основная част. Аэробная часть, заминка, 
5) Силовая часть. 
6) Заключительная часть (5-10 минут). Стрейч.

7)  Игра. Заминка.
8) Рефлексия (подведение итогов занятия). 
 При изучение раздела «Познавай» чаще всего используется комбинированный тип занятия. Структура такого занятия такова:

1) Организационный этап.
2) Создание проблемной ситуации. Актуализация знаний.
3) Постановка цели и задач занятия. Мотивация учебной деятельности учащихся.
4) Первичное закрепление знаний (в знакомой ситуации) или применения полученных знаний в изменённой ситуации.
5) Творческое применение и добывание знаний в новой ситуации (проблемные или творческие задания, тренинги).
6) Рефлексия (подведение итогов занятия).
Кроме этого, на занятиях объединения «Спортивные танцы» используются различные формы работы с обучающимися: групповая, коллективная и индивидуальная:

· групповая (когда группа учащихся выполняет элементы одного задания);
· коллективная (когда учащиеся под руководством педагога выполняют задание поэтапно);
· индивидуальная (ребёнок самостоятельно выполняет работу или с направляющей дозированной помощью педагога).
1.2. Цель и задачи программы.
 Цель программы: сохранение и укрепление здоровья, формирование знаний, умений и навыков базовой оздоровительной аэробики, развитие через публичные выступления творческой инициативы, индивидуальных возможностей у детей с ограниченными возможностями здоровья с нарушением интеллекта. 
 Задачи программы:
Обучающие задачи:

- учить основам базовой аэробики: командам, простым названиям элементов, правилам техники безопасности, режима до и после во время тренировки;  
- учить основам танцевальной деятельности на сцене (линии, четкость синхронность законченность, темп, ритмичность, амплитуда движений, обхват сцены);

- учить детей через танцевальную деятельность эмоциональному раскрепощению, снятию зажатости;
- способствовать развитию навыков коммуникации со своими сверстниками и взрослыми.
Коррекционно-развивающие задачи:
-    корректироваить и развивать познавательные процессы (внимание, мышление, память); 

-    развивать индивидуальные способности учащихся, их творческий потенциал;

- развивать интерес к занятиям аэробикой и танцевальному творчеству;

- формировать навыки индивидуального и коллективного творчества; углублять представления о себе, своих личностных качествах, возможностях, достижениях;

- развивать умения элементарного самоконтроля и саморегуляции своих действий перед выступлением перед большой аудиторией.

Воспитательные задачи: 

- создавать условия для формирования у учащихся духовно-нравственных  качеств личности (доброжелательность, терпение, сочувствие, милосердие, открытость, искренность, ответственность, сострадание, патриотизм, независимость и т.д.);
- содействовать выработке собственной жизненной позиции;
- учить давать нравственную самооценку своим и чужим поступкам;
-учить способности к самостоятельным поступкам и действиям, совершаемым на основе морального выбора.
Оздоровительные задачи:

- формировать элементарные представление детей о пользе занятий аэробикой;

- способствовать развитию физических систем организма: сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной;

- способствовать развитию и коррекции физических качеств: выносливости, силы, гибкости, координации;
- способствовать развитию интереса и потребности к занятиям оздоровительной аэробикой.

1.3.Содержание программы
Учебно - тематический план и его содержание 
для первого года обучения
	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого

	1
	Вводное занятие.
	0,5
	0,5
	1

	2
	Раздел «Познавай» техника безопасности на занятиях аэробикой. Знакомство с сильной долей  в музыке, начало музыкальной фразы, музыкальный квадрат.
	0,5
	0,5
	1

	3
	Визуальные и голосовые команды в аэробике.
	0,5
	0,5
	1

	4
	Разминка, предстрейч и постстрейч, их значение.
	0,5
	0,5
	1

	5
	Осанка. Специальные упражнения для формирования мышечного корсета .
	1,5
	1,5
	3

	6
	Раздел «Базовая аэробика» Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики.
	5
	11
	16

	7
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	9
	11
	20  

	8
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.
	6
	7
	13

	9
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	2
	5
	7

	10
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	2
	6
	8

	14
	Итоговое занятие.
	0,5
	0,5
	1

	Итого:
	28
	44
	72


Содержание учебно-тематического плана первого года обучения
Введение. Что такое аэробика? Что такое тренировка? Как правильно тренироваться? Техника безопасности. Одежда, расписание занятий
 Раздел «Познавай»

Знакомство с техникой (правилами) аэробики: осанка, амплитуда движений,  постановка стоп, руки.

Движения низкой амплитуды, руки поднимаются не выше уровня сердца, выше уровня сердца – реже. Познание пространства движения: в линиях вперед, вправо, влево.
Относительность движений: согласованность движения, одновременность, последовательность. 

Техника выполнения безопасности движения. Музыкальная грамота: знакомство с сильной долей в музыке; что такое музыкальный квадрат; визуальные команды. Знакомство со способом передачи информации: голосовая команда (визуальная).
 Раздел «Базовая оздоровительная аэробика»
Беседа о шагах в базовой аэробике. Техника их выполнения. Работа над правильностью и красотой выполнения, техникой движений. Маршевые шаги: «ви-степ», «мамбо», «пивот», «марш», «бейсик-степ». Приставные шаги: «степ-тач», «скуп», «ни-ап», «опен-степ», «кик», «кел», «пони», «лифт-сайт», «тое-тач», «хил-тач». Маршевые (альтернативные) шаги: ча-ча-ча, лифт (см.Планирование). Метод линейный и метод добавления. Составление связок на 8 и 16 счетов. Самостоятельная работа: составление связок на каждом занятии из знакомых шагов. Составление комбинаций для выступлений.

Освоение танцевальных навыков. Работа над выразительностью движений. Разучивание построений переходов. Разучивание танцевальных композиций (комбинаций) 
Учебно-тематический план и его содержание 
для  второго года обучения
	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого

	1
	Вводное занятие.
	0,5
	0,5
	1

	2
	Раздел «Познавай» техника безопасности на занятиях аэробикой.    Музыкальная грамота. Сильная доля в музыке, начало музыкальной фразы, музыкальный квадрат.
	0,5
	0,5
	1

	3
	Визуальные и голосовые команды в аэробике. Обратный счет. Запрещенные движения.
	0,5
	0,5
	1

	4
	Разминка, совместное составление с детьми и их разучивание, совместное творчество.
	0,5
	0,5
	1

	5
	Предстрейч и постстрейч.
	0,5
	0,5
	1

	6
	Режим питания и гигиена.
	1
	
	1

	7
	Силовая часть в занятии аэробикой.
	0.5
	0,5
	1

	8
	Раздел «Базовая аэробика» Повторение названий и техники выполнения всех элементов базовой аэробики.
	3
	5
	8

	9
	Метод соединения: четное количество альтернативных шагов – 2 или 4
	1
	3
	4

	10
	Метод добавления: 1 или 3 альтернативных шага.
	1
	3
	4

	11
	Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, выразительность движений, осанка, эмоциональность, хореография рук.
	1
	3
	4

	12
	Смешивание различных танцевальных направлений.
	1
	4
	5

	13
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	3
	11

	14  

	14
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.
	4
	10
	14

	15
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	5
	6

	16
	Танцевальные навыки. Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа)
	1
	4
	5

	17
	Итоговое занятие.
	0,5
	0,5
	1

	Итого:
	23,5
	52,5
	72


Содержание учебно-тематического плана второго года обучения

 Введение. Беседа о планах на текущий год. Что такое тренировка?

Раздел «Познавай». Техника безопасности: беседа о запретных движениях, признаках окончания тренировки, переутомления. Лекция о гигиене и питании: форма одежды и ее значение для здоровья и техники безопасности, питьевой режим на тренировке, питание человека, который посещает тренировки.

Продолжать изучать правила, техники и названия элементов аэробики. Познавать пространство. Передвижения по залу и перестроения. Изучать голосовые и визуальные команды аэробики. Продолжать знакомиться с музыкальной грамотой: темп, ритм, начало, музыкальный квадрат.

Раздел «Базовая аэробика». Техника выполнения знакомых шагов, знакомство с новыми шагами. Работа над красотой выполнения движений. Маршевые шаги: бейсик, ви-степ, мамбо, пивот, бокс-степ, степ-крос, зорба, кик бол чендже. Маршевые альтернативные шаги: ча-ча-ча, лифт. Приставные шаги: ни ап, кел, кик, лифт-сайд, пони, скуп, опен-степ, тое тач, хил тач, ландж, степ-тач. Приставные альтернативные шаги: грейп-вайн, дабел-степ-тач, шоссе мамбо бэк. Метод соединения и добавления: разучивание связок на 16 и 32 счета. Самостоятельная работа: составление связок из заданных простых шагов, вариативность рук. Объединение связок в комплекс.

Тренировочная часть: выполнение комплекса из придуманных детьми и с помощью педагога связок.

Разучивание упражнений на пресс, мышцы бедра, мышцы рук, упражнения на коррекцию и профилактику нарушений осанки.

Растяжка: упражнения на растяжку мышц ног и рук. 

Раздел «Освоение танцевальных навыков»: составление танцевальных моментов в соответствии с музыкой, отработка выразительности движений, четкости перестроений и переходов. Формирование чувства единой группы, синхронности выполнения движений. Работа над выразительностью отдельных танцевальных моментов, мимикой лица.

Итоговое занятие. Беседы об итогах, повторение в концертном выступлении всех танцевальных комбинаций. 
1.4. Планируемые результаты. 
У учащихся  через освоение содержания адаптированной общеобразовательной общеразвивающей программы происходит: 

- развитие способности использовать доступные вербальные и невербальные средства коммуникации для решения соответствующих задач;
- развитие двигательной сферы, физических качеств: выносливость, сила, гибкость, координация;
- развитие техники выполнения элементов аэробики;

- формирование умений запоминать и воспроизводить танцевальной композиции; 

- развитие познавательных процессов (внимания, мышления, памяти);

- формирование умения работать в коллективе;

- развитие представлений о себе и круге близких людей, осознание общности и различий с другими;

- формирование первоначальных представлений о социальной жизни: профессиональных и социальных ролях людей;

- формирование представлений об обязанностях и правах самого ребенка, его роли ученика и члена своей семьи;

- развитие индивидуальных способностей учащихся, их творческого потенциала.
По окончанию обучения у учащихся должны сформироваться:
Личностные результаты
- формирование уважительного отношения к иному мнению;

- понимание и принятие собственных возможностей и ограничений;

- овладение общепринятыми правилами поведения;

- наличие интереса и удовлетворенность своей деятельностью в объединении;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- готовность к вхождению учащегося в социальную среду.
Познавательные  учебные действия
- применять полученные знания в своей деятельности (коллективная творческая работа: модификация элементов аэробики, составление новых связок, совместная работа над танцевальной композицией, оформление декораций, атрибутов, дизайн костюмов); 

- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей группы;

- уметь самостоятельно и творчески реализовывать собственные замыслы;
- проводить анализ своей деятельности по заданным критериям (самоанализ выступления после видео просмотра).

Коммуникативные  учебные действия

- овладение навыками коммуникации: умение решать актуальные житейские задачи, используя коммуникацию как средство достижения цели (вербальную, невербальную); 

- владение элементарными навыками коммуникации и принятыми нормами взаимодействия людей занимающихся аэробикой (общепринятые голосовые и вербальные команды в аэробике);

- умение начать и поддержать разговор, задать вопрос, выразить свои намерения, просьбу, пожелание, опасения, завершить разговор; 

- умение корректно выразить отказ и недовольство, благодарность, сочувствие; поддерживать продуктивное взаимодействие в процессе коммуникации.

Регулятивные учебные действия 

– определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью педагога; 

- уметь планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей;

- сотрудничать с другими при выполнении учебной задачи; 

- самостоятельно делать свой выбор; 

- уметь принять решение и  представить собственное решение другим; 

- отвечать за свои решения и понимать нравственный смысл ответственности за себя, за свои поступки; 

- всегда проявлять настойчивость и доводить начатое дело до конца; 

- осуществлять самостоятельный контроль за своей деятельностью; 

- адекватно воспринимать оценку педагога и детей; 

- уметь самостоятельно делать выводы и давать адекватную оценку своей деятельности (стремление исправить свои ошибки, прислушиваться к советам других людей, уметь критически оценивать собственные возможности и способности, уважительно относиться к способностям других, уметь воспринимать критику и конструктивно реагировать на нее).

Воспитательные результаты

Первый уровень

- знать и соблюдать социально одобряемые формы поведения в обществе;

- быть способным к моральным переживаниям.
Второй уровень

- уважительно относиться к другим людям, уважать права и свободу других людей, заботится о других,  быть доброжелательным, тактичным, сдержанным, проявлять терпимость, уступчивость,  милосердие, честность, искренность;

- иметь независимость в суждениях, уметь настоять на своем, принять чужую точку зрения;

 - самостоятельно давать нравственную оценку своим и чужим действиям, уметь найти выход из конфликтной ситуации, самостоятельно принять решение и дать нравственную оценку своим действиям.

Третий уровень

- у учащегося выработана  собственная жизненная позиция;

- поступки и действия учащийся совершает на основе морального выбора (ситуация – нравственное переживание – нравственное осмысление, выбор решения – поступок).

Предметные результаты
Если рассматривать предметные результаты как совокупность знаний, умений, навыков, личностных качеств, компетенций, приобретаемых учащимися при освоении данной адаптированной дополнительной программы, то лучше их раскрыть, используя таблицу3..

Таблица 3. «Предметные результаты»

	В результате обучения по программе ребёнок…
	В результате обучения по программе у ребёнка…

	Будет знать:

 правила техники выполнения элементов базовой аэробики; простые названия элементов, визуальные и голосовые команды аэробики, обратный счет, правила питания, питьевого режима, гигиены, запретные движения, специальные упражнения для формирования мышечного корсета, развития навыка сохранения правильной осанки, упражнения силовой части в занятии аэробикой, упражнения разминки и стрейча, признаки окончания тренировки. Музыкальную грамоту в аэробике: сильная доля в музыке, начало музыкальной фразы, музыкальный квадрат. 
	Будут сформированы:   элементарные представления о значение аэробики для  сохранения здоровья и хорошей физической формы, устойчивая потребность в занятиях физической активностью, аэробикой, вести здоровый образ жизни.

	Будет уметь:
выполнять  изученные маршевые, приставные, альтернативные шаги аэробики;
выполнять в танце смену движения вперед, назад, в стороны, по диагонали, по квадрату, сохраняя линии движения;

выполнять несложные танцевальные связки, синхронно, сохраняя амплитуду движений, ритм и темп, линии направлений.
	Будут развиты:  физических системы организма: сердечно-сосудистая, дыхательная,

мышечная, опорно-двигательный аппарат;
 физические качества: выносливость, сила, координация.



	Будет иметь представления:

· о значении;

· о правилах общения в танцевальном коллективе;

· об особенностях общения в общественных местах(фестивали, конкурсы, выступления с группой поддержки);

· о субординации;

· о правилах общения в трудных жизненных ситуациях. 
	Будут сформированы:  навыки публичного выступления.

	Будет стремиться к качеству исполнения спортивных танцев, к успехам на фестивалях и конкурсах.
	Будет воспитано уважение к нормам коллективной жизни, уверенности в себе, целеустремленность к победе.

	Овладеет понятиями:

· аэробика;

· тренировка;

· осанка;

· музыкальный квадрат;

· стрейч.
	

	Получит навыки культурного общения в своем коллективе и  с другими коллективами.
	

	Расширит представления о межличностных взаимоотношениях
	

	Научится выражать эмоции в танце. 
	


2.Комплекс организационно-педагогических условий 
2.1. Календарный учебный график.
«Календарный учебный график» (1-й год обучения)
	Месяц
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	Неделя 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Кол-во

часов в

неделю
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	декабрь
	январь
	февраль

	Неделя
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Кол-во

часов в

неделю
	2
	2
	2
	2
	2
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	март
	апрель
	май

	Неделя
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Кол-во

часов в

неделю

	2
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	
	июнь
	июль
	август

	Неделя
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Кол-во

часов в

неделю
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0


«Календарный учебный график» (2-й год обучения)
	Месяц
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь

	Неделя 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Кол-во

часов в

неделю
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	декабрь
	январь
	февраль

	Неделя
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Кол-во

часов в

неделю
	2
	2
	2
	2
	2
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	март
	апрель
	май

	Неделя
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Кол-во

часов в

неделю

	2
	0
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	месяц
	
	июнь
	июль
	август

	Неделя
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Кол-во

часов в

неделю
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0


Календарно-тематическое планирование

Первый год обучения (среда, пятница)
Количество часов в неделю – 2

В год – 72 часов

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	1
	Вводное занятие. Комплектация групп. Т.Б на занятиях аэробикой.  Питьевой режим.
	1
	05.09.18.г.

	2
	Познавай, 4 ч. Музыкальная грамота в аэробике.Т.Б на занятиях аэробикой. Знакомство с сильной долей  в музыке, начало музыкальной фразы, музыкальный квадрат.
	1
	07.09.18.г.

	3
	Визуальные и голосовые команды в аэробике.  Подготовка к занятию, техника безопасности.
	1
	12.09.18.г.

	4
	Разминка, предстрейч и постстрейч, их значение.
	1
	14.09.18.г.

	5
	Осанка. Специальные упражнения для формирования мышечного корсета . 
	1
	19.09.18.г.

	6
	Базовая аэробика, 7 ч. Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики.
	1
	21.09.18.г.

	7
	 Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики.Маршевые шаги: «марш», «бейсик степ», «ви степ», «мамбо», «пивот».
	1
	26.09.18.г.

	8
	 Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «степ тач», «кел (захлест)», «опен степ (открытый шаг)».
	1
	28.09.18.г.

	9
	Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики. Маршевый шаг: «кик бол чендже»; приставной шаг: «скуп».
	1
	03.10.18.г.

	10
	Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «ни ап (подъем колена», «кик», «пони», «тое тач», «хил тач».
	1
	05.10.18.г

	11
	Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики. Альтернативные шаги: «грейп-вайн», «дабел степ тач», «репит».
	1
	10.10.18.г.

	12
	Знакомство с названиями и техникой элементов базовой аэробики. Альтернативные шаги: «шоссе мамбо бэк», «ча-ча-ча», «шоссе мамбо фронт», «лифт».
	1
	12.10.18.г

	13
	Танцевальные навыки, 9 ч. Танцевальные связки.
	1
	17.10.18.г.

	14
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	19.10.18.г.

	15
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	24.10.18.г.

	16
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	26.10.18.г.

	17
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	31.10.18.г.

	18
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	02.11.18.г.

	19
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	07.11.18.г.

	20
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.
	1
	09.11.18.г.

	
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.  
	1
	10.11.18.г.

	21
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.  Репетиция.
	1
	14.11.18.г.

	22
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.  Репетиция.
	1
	16.11.18.г.

	24
	Базовая аэробика, 7 ч. Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики.Маршевые шаги: «марш», «бейсик степ».
	1
	21.11.18.г.

	25
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Маршевые шаги: «ви степ», «мамбо», «пивот».
	1
	23.11.18.г.

	26
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «степ тач», «кел (захлест)», «опен степ (открытый шаг)».
	1
	28.11.18.г.

	27
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Маршевый шаг: «кик бол чендже»; приставной шаг: «скуп».
	1
	30.11.18.г.

	28
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «ни ап (подъем колена», «кик», «пони», «тое тач», «хил тач».
	1
	05.12.18.г.

	29
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Альтернативные шаги: «грейп-вайн», «дабел степ тач», «репит».
	1
	07.12.18.г.

	30
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики Альтернативные шаги: «шоссе мамбо бэк», «ча-ча-ча», «шоссе мамбо фронт», «лифт».
	1
	12.12.18.г.

	31
	Танцевальные навыки, 11 ч. Танцевальные связка.
	1
	14.12.18.г.

	32
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	19.12.18.г.

	33
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	21.12.18.г.

	34
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	26.12.18.г.

	35
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	28.12.18.г.

	36
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	29.12.18.г.

	37
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	16.01.19.г.

	38
	Танцевальные навыки. Танцевальные композиции. Репетиция. 
	1
	18.01.19.г.

	39
	Танцевальные навыки. Танцевальные композиции. Репетиция.
	1
	23.01.19.г.

	40
	Познавай, 1 ч. Осанка. Специальные упражнения для формирования мышечного корсета.
	1
	25.01.19.г.

	41
	Базовая аэробика, 4 ч. Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «степ тач», «кел (захлест)», «опен степ (открытый шаг)».
	1
	30.01.19.г.

	42
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Маршевый шаг: «кик бол чендже»; приставной шаг: «скуп».
	1
	01.02.19.г.

	43
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Приставные шаги: «ни ап (подъем колена», «кик», «пони», «тое тач», «хил тач».
	1
	06.02.19.г.

	44
	Совершенствовать технику изученных элементов базовой аэробики. Альтернативные шаги: «грейп-вайн», «дабел степ тач», «репит».
	1
	08.02.19.г.

	45
	Танцевальные навыки, 19 ч. Танцевальные связка.
	1
	13.02.19.г.

	46
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	15.02.19.г.

	47
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	20.02.19.г.

	48
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	22.02.19.г.

	49
	Танцевальные навыки. Танцевальные связка.
	1
	27.02.19.г.

	50
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	01.03.19.г.

	51
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	06.03.19.г.

	52
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	13.03.19.г.

	53
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	15.03.19.г.

	54
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	20.03.19.г.

	55
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция. Репетиция  
	1
	22.03.19.г.

	56
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция.  Репетиция
	1
	27.03.19.г.

	57
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция. Репетиция  
	1
	29.03.19.г.

	58
	Танцевальные навыки. Танцевальная композиция. Репетиция
	1
	03.04.19.г.

	59
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	05.04.19.г.

	60
	Познавай, 1 ч. Осанка. Специальные упражнения для формирования мышечного корсета.
	1
	10.04.19.г.

	61
	Танцевальные навыки, 15 ч. Танцевальные связка.
	1
	12.04.19.г.

	62
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	17.04.19.г.

	63
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	19.04.19.г.

	64
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	24.04.19.г.

	65
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	26.04.19.г.

	66
	Танцевальные навыки. Танцевальные связки.
	1
	08.05.19.г.

	67
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	15.05.19.г.

	68
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	17.05.19.г.

	69
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	22.05.19.г.

	70
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	24.05.19.г.

	71
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.
	1
	28.05.19.г.

	72
	Танцевальные навыки. Перестроение, смена направлений, смыкание, размыкание, линии.  Танцевальная композиция. Репетиция Повторение изученного материала. Отчетный концерт. Диагностика.
	1
	29.05.19.г.


Календарно-тематическое планирование

Второй год обучения (среда, четверг)
Количество часов в неделю – 2

В год – 72 часов

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	1
	Вводное занятие. Комплектация групп. Техника безопасности.
	1
	05.09.18.г.

	2
	Познавай, 5 ч. Т.Б на занятиях аэробикой .Музыкальная грамота в аэробике Сильная доля в музыке, начало музыкальной фразы, музыкальный квадрат.
	1
	06.09.18.г.

	3
	Познавай . Визуальные и голосовые команды в аэробике. Обратный счет, запрещенные движения, техника безопасности.
	1
	12.09.18.г.

	4
	Познавай. Разминка. Составление и разучивание с детьми, совместное творчество.Предстрейч и постстрейч.
	1
	13.09.18.г.

	5
	Познавай. Режим питания и гигиены.
	1
	19.09.18.г.

	6
	Познавай. Силовая часть в занятии аэробикой.
	1
	20.09.18.г.

	7
	Повторение всех элементов базовой аэробики, 3 ч. Названия и техника выполнения всех маршевых шагов.
	1
	26.09.18.г.

	8
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех приставных шагов.
	1
	27.09.18.г.

	9
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех альтернативных шагов.
	1
	03.10.18.г.

	10
	Танцевальные навыки, 10 ч. Метод соединения: четное количество альтернативных шагов 2 или 4.
	1
	04.10.18.г

	11
	Танцевальные навыки. Метод добавления: 1 или 3 альтернативных шага.
	1
	10.10.18.г.

	12
	Танцевальные навыки.Метод линейный: изучение шагов без составления комбинаций.
	1
	11.10.18.г

	13
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук. 
	1
	17.10.18.г.

	14
	Танцевальные навыки. Смешивание различных танцевальных направлений: хип-хоп, латина, зумба.
	1
	18.10.18.г.

	15
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	24.10.18.г.

	16
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	25.10.18.г.

	17
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	31.10.18.г.

	18
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальной композици.
	1
	01.11.18.г.

	19
	Танцевальные навыки.  Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа).
	1
	07.11.18.г.

	20
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	08.11.18.г.

	21
	Познавай, 1 ч. Силовая часть в занятии аэробикой.
	1
	14.11.18.г.

	22
	Совершенствование всех элементов базовой аэробики, 3 ч. Названия и техника выполнения всех маршевых шагов.
	1
	15.11.18.г.

	23
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех приставных шагов.
	1
	21.11.18.г.

	24
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех альтернативных шагов.
	1
	22.11.18.г.

	25
	Танцевальные навыки, 14 ч. Метод соединения: четное количество альтернативных шагов 2 или 4.
	1
	28.11.18.г.

	26
	Танцевальные навыки. Метод добавления: 1 или 3 альтернативных шага.
	1
	29.11.18.г.

	27
	Танцевальные навыки.Метод линейный: изучение шагов без составления комбинаций.
	1
	05.12.18.г.

	28
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук.  
	1
	06.12.18.г.

	29
	Танцевальные навыки. Смешивание различных танцевальных направлений: хип-хоп, латина, зумба.
	1
	12.12.18.г.

	30
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	13.12.18.г.

	31
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	19.12.18.г.

	32
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	20.12.18.г.

	33
	Танцевальные навыки.  Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа).
	1
	26.12.18.г.

	34
	Танцевальные навыки.  Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа).
	1
	27.12.18.г.

	35
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	16.01.19.г.

	36
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных композиций.
	1
	17.01.19.г.

	37
	Танцевальные навыки.  Репетиция  танцевальных композиций.
	1
	23.01.19.г.

	38
	Танцевальные навыки.   Репетиция танцевальных композиций.
	1
	24.01.19.г.

	39
	Познавай, 2 ч. Разминка. Составление и разучивание с детьми, совместное творчество.Предстрейч и постстрейч.
	1
	30.01.19.г.

	40
	Познавай. Силовая часть в занятии аэробикой.
	1
	31.01.19.г.

	41
	Совершенствование всех элементов базовой аэробики, 3 ч. Названия и техника выполнения всех маршевых шагов.
	1
	06.02.19.г.

	42
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех приставных шагов.
	1
	07.02.19.г.

	43
	Повторение всех элементов базовой аэробики.. Названия и техника выполнения всех альтернативных шагов.
	1
	13.02.19.г.

	44
	Танцевальные навыки, 19 ч. Метод соединения: четное количество альтернативных шагов 2 или 4.
	1
	14.02.19.г.

	45
	Танцевальные навыки. Метод добавления: 1 или 3 альтернативных шага.
	1
	20.02.19.г.

	46
	Танцевальные навыки.Метод линейный: изучение шагов без составления комбинаций.
	1
	21.02.19.г.

	47
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук.  
	1
	27.02.19.г.

	48
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук. 
	1
	28.02.19.г.

	49
	Танцевальные навыки. Смешивание различных танцевальных направлений: хип-хоп, латина, зумба.
	1
	06.03.19.г.

	50
	Танцевальные навыки. Смешивание различных танцевальных направлений: хип-хоп, латина, зумба.
	1
	07.03.19.г.

	51
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	13.03.19.г.

	52
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	14.03.19.г.

	53
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	20.03.19.г.

	54
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	21.03.19.г.

	55
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	27.03.19.г.

	56
	Танцевальные навыки.  Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа).
	1
	28.03.19.г.

	57
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность.
	1
	03.04.19.г.

	58
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных композиций.
	1
	04.04.19.г.

	59
	Танцевальные навыки.  Репетиция  танцевальных композиций.
	1
	10.04.19.г.

	60
	Танцевальные навыки. Репетиция танцевальных композиций.
	1
	11.04.19.г.

	61
	Познавай, 2 ч. Разминка. Составление и разучивание с детьми, совместное творчество.Предстрейч и постстрейч.
	1
	17.04.19.г.

	62
	Познавай. Силовая часть в занятии аэробикой.
	1
	18.04.19.г.

	63
	Танцевальные навыки, 14 ч. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук.  
	1
	24.04.19.г.

	64
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук. 
	1
	25.04.19.г.

	65
	Танцевальные навыки. Моделирование шагов. Увеличение амплитуды, скорости выполнения движений, хореография рук.
	1
	08.05.19.г.

	66
	Танцевальные навыки. Смешивание различных танцевальных направлений: хип-хоп, латина, зумба.
	1
	15.05.19.г.

	67
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	16.05.19.г.

	68
	Танцевальные навыки. Составление и разучивание танцевальных связок.
	1
	22.05.19.г.

	69
	Танцевальные навыки.  Репетиция танцевальных связок.
	1
	23.05.19.г.

	70
	Танцевальные навыки.   Репетиция танцевальных связок. 
	1
	28.05.19.г.

	71
	Танцевальные навыки.  Перемещения и перестроения (квадрат, диагональ, линия, круг, расческа).
	1
	29.05.19.г.

	72
	Танцевальные навыки. Хореография рук, выразительность движений, эмоциональность. Репетиция  разучивание танцевальных композиций. Отчетный концерт. Диагностика.
	1
	30.05.19.г.


2.2. Условия реализации программы.

Одним из условий реализации адаптированной дополнительной общеобразовательной программы физкультурно-оздоровительной направленности «Спортивные танцы» является хорошее материально – техническое обеспечение.
Материально - технические условия. 
Необходимое оборудование. Учебный класс площадью 50 квадратных метров, оборудованный защитой на окнах, батареях, зеркалами.
	№
	Наименование
	Количество

	1.       
	Гимнастические скамейки: длина 3000 мм.

                                                    Высота 300 мм.

                                                    Ширина 240 мм.
	 2 шт.

	2.    
	Обручи диаметром: 

500 – 600 мм.                                      700 мм.                                       900 – 1000 мм.                                       700 мм

(алюминевые)                                      300 мм.
	15 шт.

  6 шт.

 6 шт.



	3.
	Помпоны.
	15 пар. 

	4.
	Коврик  для выполнения упражнений          

             1100 мм * 600 мм
	16 шт.

	5.
	Набор кеглей
	 2 шт.

	6.
	Мячи диаметром:  
  200 – 250 мм                                 
   100 – 120 мм                                  
   60 – 70,5 – 80 мм
	15 шт.

 15 шт.

 15 шт.

	7.
	Массажные мячи
	15 шт.

	8.
	Фитболы
	10 шт

	9.
	Костюмы для выступлений для выступлений
	По кол-ву 

Детей.

	10.
	Музыкальный центр
	1 шт.

	11
	Цифровой фотоаппарат
	1 шт.

	12
	Видеокамера
	1 шт.


2.3. Формы аттестации.
Формы подведения итогов (аттестация)
Формы аттестации: показ концерта из изученных «Спортивных танцев и его обсуждение является формой подведения итогов занятий по темам, за год.
В течение всего периода обучения осуществляется текущий контроль (метод наблюдения, метод анализа продукта деятельности, опросные методы).

Система оценки результатов включает знания и умения на конец учебного периода, применения их на практике в жизненных и учебных ситуациях, активность и самостоятельность их применения.

Процедуры оценки результатов усвоения учащимися требуют: учет текущего психического и соматического состояния ребенка, адаптацию предлагаемого ребенку материала; упрощение инструкций, названий элементов аэробики; оказание необходимой дозированной помощи.

Оценочные материалы (формы контроля и отслеживания результатов деятельности)

Во время занятия в объединение «Спортивные танцы» педагог наблюдает за выполнением работы учащихся, даёт пояснения. Помогает исправлять ошибки и неточности, допущенные при общении (текущий контроль). Для выявления уровня развития двигательной сферы детям предлагается упражнения – тесты. 

                  Координационные способности:

Двигательная память – повтор изученных шагов аэробики по их названию. Повторение несколько шагов аэробики.  Учащимся показывают несколько движений аэробики, затем предлагают повторить упражнения в той же последовательности:  «первый год обучения» повторяют (2-4 упражнения), «второй год обучения» (4-8 упражнений).

5 баллов – высокий уровень: ученик повторяет с первой попытки все упражнения в правильной последовательности легко безошибочно.

4 балла – средний уровень: ученик повторяет упражнения не с первой попытки, с подсказками.

3 балл – низкий уровень: ученик повторяет упражнения не с первой попытки, нарушая последовательность выполнения упражнений, показывает не все упражнения.
Развитие физических качеств: силовая выносливость мышц, гибкость. 

            Данная методика применительна к детям с учетом их  индивидуальных возможностей здоровья и  медицинских рекомендаций  по их группе здоровья. Ограничения, противопоказания и рекомендации для детей СМГ регламентированы Минобразованием России от 21.10.2003г. (Приложение 2.)
Значимость степени изменения функциональных показателей у учащихся с нарушением интеллекта

	  Функциональный

       показатель     
	Оценка степени изменения показателей  в начале и конце года

	
	       3 балл
	     4 балла
	     5 балла

	1. Силовая вынос-

ливость мышцы, выпрямляющей туловище.

2.Силова вынос-

ливость прямой мышцы живота.

3. Гибкость (из положения сидя).

4. Силовая вынос-ливость мышц ног.
	Без изменений показатель уменьшился.

Без изменений показатель уменьшился.

Без изменений показатель уменьшился.

Без изменений показатель уменьшился.


	Время тестиро-

вания увеличилось на 

15-20 секунд.

Число подъе-

мов туловища за 30 сек.увели-

чилось на 1-2 раза.

Увеличилась от

1 до 5 см.

Число приседаний за 30 сек.увеличи-

лось на 1-2 раза.
	Время тестирования увеличилось более чем на 20 секунд.

Число подъемов туловища за 30 сек. Увеличилось более чем на 2 раза.

Увеличилась от

5 до 10 см.

Число приседаний за 30 сек. увеличилось более чем на 2 раза.




Упражнения – тесты.
Тест 1. Силовая выносливость мышцы выпрямляющей туловище.

 Удержание туловища над полом. Исходное положение -  лежа на скамейке передней частью поверхности бедра, туловище удерживается над полом, ноги и стопы удерживает партнер. По команде «Марш!» ученик поднимает туловище над полом, руки за головой в замке и удерживает туловище максимально возможное время. Результат фиксируется в секундах и оценивается по таблице. 

 Тест 2. Силовая выносливость прямой мышцы живота.

 Поднимание туловища из положения лежа.  Исходное положение  - лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов,  руки скрещены на груди, партнер прижимает ступни к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться, потянуться лбом к коленям, обратным движением вернуться в исходное положение, касаясь лопатками коврика. Если ученик не касается лопатками коврика, попытка не засчитывается. Фиксируется количество подъёмов туловища за 30 секунд, которые  оцениваются по таблице.

Тест 3.Силовая выносливость мышц ног.

 Приседания за 30 сек. Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки за головой. По команде «Марш!» ученик приседает и встает. Фиксируется количество приседаний, за 30 сек.

Тест 4. Гибкость.

 Наклоны вперед из положения сидя на полу. На полу мелом наносится линия А-Б, а от ее середины – перпендикулярная линия, которую размечают через  1 см. ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между пятками – 20-30 см, ступни вертикальны. Партнер (или двое) фиксирует колени тестируемого. Выполняется три разминочных наклона и затем  четвертый, зачетный. Результат определяют по касанию цифровой отметки кончиками пальцев соединенных рук.

2.4. Методические материалы.
 Педагогические технологии, используемые на занятиях.
 Среди огромного многообразия педагогических технологий были выделены те, которых могут реализовываться в работе с данной категорией детей. К ним относятся:

1) коррекционно - развивающие технологии – это технологии арттерапии (музыкотерапия, игротерапия, сказкотерапия). Использование элементов коррекционно – развивающих технологий позволяют  осуществить коррекцию нарушений психосоматических, психоэмоциональных процессов и отклонений в личностном развитии;
2)  технология проблемного обучения – это технология способствующая формированию мотивации обучения. Важно помнить, что при использовании данной технологии необходимо выдвинуть перед детьми такую проблему, которая была бы интересна и значима для каждого. От правильно поставленной мотивации зависит результативность всего занятия. Данную технологию рекомендуется широко использовать на занятиях, т.к. она позволяет сконцентрировать внимание обучающихся, активизировать их  мыслительную деятельность, вносит элемент соревнования или игры;
3)  здоровьесберегающие технологии – это технологии, позволяющие обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья. Важная составная часть здоровьесберегающей работы по данной программе – занятие тренировка. Тренировка предполагает сохранение и укрепление здоровья  развитие систем организма, коррекции нарушений в физическом развитии и двигательной сфере у детей ограниченными возможностями за счет особенностей построения занятия и использования средств физической культуры, лечебной физкультуры, средств базовой оздоровительной аэробики, фитнеса. 
Использование здоровьесберегающих технологий обучения в общеобразовательной школе для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья очень важно, т. к. позволяет без каких-либо особых материальных затрат не только сохранить уровень здоровья детей, корректировать недостатки физического развития и двигательной сферы, но и повысить эффективность учебного процесса;

4) игровые технологии – это использование игры (деловой, сюжетно-ролевой) или игровых приёмов на занятии, с целью преобразования учебного процесса в увлекательную игру. На таких занятиях складывается особая атмосфера, где есть элементы творчества и свободного выбора. Эта технология универсальна, т.к. играть любят все. Элементы данной технологии можно использовать в следующих случаях:
· в качестве самостоятельных технологий для освоения понятия, темы и даже раздела программы;
· как элементы более обширной технологии;
· в качестве целого занятия или его части (введения, объяснения, закрепления, упражнения, контроля);

· для обучения элементов аэробики,стрейча.
5)  информационно-коммуникационные технологии – это технологии позволяющие улучшить качество обучения, повысить мотивацию к получению и усвоению новых знаний учащимися с ограниченными возможностями здоровья. 

Самым распространённым примером использования ИКТ-технологии на занятии является мультимедийная презентация, видео уроки, выступления разаличных коллективов и собственные выступления.  Такие занятия становятся интереснее, эмоциональнее, т.к. они позволяют учащимся в процессе восприятия задействовать зрение, слух, воображение, что позволяет глубже погрузиться в изучаемый материал. Мультимедийная презентация даёт возможность подать информацию в максимально наглядной и легко воспринимаемой форме. 
Практические рекомендации по реализации программы.
Основной принцип построения программы – это цикличность обучения. Данная программа рассчитана на 2 цикла обучения. Каждый цикл охватывает определенный возраст детей, обучение построено с учетом физических и психических особенностей детей с нарушением интеллекта и возрастной группы.

 I Цикл -  подготовительный. Первый год обучения.

Цикл рассчитан на один год и охватывает детей с 10-12 лет. На занятия принимаются все желающие дети без серьезных хронических заболеваний. С допуском к занятиям базовой оздоровительной аэробикой от врача педиатра.
Подготовительный цикл включает в себя минимум теоретической информации, занятия строятся в игровой форме и состоят из практических упражнений.

Занятия курса «Познавай» включает упражнения на:
1.Познание возможностей своего тела
2.Познание пространства, знакомство с направлениями (вперед, назад, вправо, влево)
3.Относительность движения (согласованность движения, одновременность, последовательность)

На занятиях «Познавай» большое внимание уделяется изучению визуальных команд (команды подаются не только голосом, но и жестами). Это позволяет научить детей быть внимательными на занятии.

Курс «Базовая оздоровительная аэробика» предполагает изучение простых движений (марш, приставные шаги, маршевые шаги со сменой ноги, приставные альтернативные шаги) и несложных танцевальных связок, композиций, позволяющих развивать у детей чувства ритма, координацию движений, ориентировку в пространстве.

Работа педагога в данном цикле строится на основе «линейного» метода показа по принципу «линейной прогрессии», поэтому важно, чтобы педагог в разминке и аэробной части, выполняя движения вместе с детьми, следил за правильностью движений.

Индивидуальный подход осуществляется, начиная с первых занятий. Известно, что обучающиеся могут быть визуалами, или аудитами, или кинестетиками. Поэтому чтобы обучение не вызывало затруднений, у всех детей введена тема «визуальные команды». Дети не только видят новые движения, с которыми знакомятся на практике, но и знакомятся со знаком, который педагог показывает руками, обозначая это движение. Таким образом, дети получают информацию о движениях в трех вариантах: голосовую, визуальную и звуковую. Это помогает детям лучше освоить учебный материал, развивать внимательность на занятии. 

Самостоятельная работа детей присутствует на каждом занятии. Например, знакомясь с шагами базовой аэробики. Преподаватель учит технике шагов, а дети самостоятельно под музыку перед зеркалом отрабатывают движения. Затем детям предлагается «украсить» это движение: придумать постановку рук («Как бы вам хотелось украсить, дополнить это движение?»). После работы детей самостоятельно все варианты показываются, обсуждаются детьми и вместе с педагогом и составляется танцевальная связка с данными шагами, дополняя их работой рук, которые придумали дети.

Курс «Освоение танцевальных навыков» предполагает в основном работу над четкостью, выразительностью движений. Результатом занятий является то, что дети осваивают технику основных элементов базовой аэробики, начинают ориентироваться в терминологии (знают названия шагов и команды: визуальные и голосовые) и в пространстве. Это и является основными знаниями, умениями и навыками, позволяющими начать обучение в основном цикле.

Эффективность данного результата зависит от следующих условий:
- Состав группы не должен превышать 10 человек.
- Использование предметов: помпоны, мячи.
- Упражнения должны быть короткими и быстро сменяющимися.
- На занятии должны присутствовать познавательные элементы.
- Активное использование образов, близких детям данного возраста (животных, сказочных героев и т.д.)
- Музыка должна соответствовать возрасту детей.(120-130 ударов в минуту).
Прочное усвоение материала, развитие техники выполнения элементов аэробики базируется на многократном его повторении с постепенным его усложнением и дополнением.

 В процессе обучения широко используются словесные, наглядные и практические методы обучения. Специфика их применения диктуется особенностями познавательной деятельности детей с нарушением интеллекта. Ученики  не могут одновременно усвоить большой объем материала, поэтому он даётся малыми дозами (т.е. необходимо деление его на небольшие части). II цикл. Основной. Данный цикл рассчитан на 1 год обучения в возрасте от 12 до 14 лет. За этот год дети получают основные знания. Умения, навыки.

На занятиях продолжают курс «Познавай», который теперь включает в себя беседы о питании, гигиене, технике безопасности, специфическую лексику, музыкальную грамоту.

В курсе «Базовая аэробика» идет не только повторение простых и изучение более сложных элементов аэробики, но и освоение методики составления связок. На занятии детям предлагается набор базовых шагов, из которых детям самостоятельно и с помощью педагога надо составить танцевальную связку. Каждый предлагает свой вариант и группа обсуждает его. В результате такой работы по теме «Базовая аэробика» становится танцевальная комбинация, состоящая из детских и с участием педагога связок. Педагог (в темах «Разучивание комбинаций») добавляют и свои, более сложные по исполнению связки, чередуя их с детскими. Получается, что дети проявляют свое творчество.

 В данном цикле важно следующее:

1.  Способствовать сохранению и укреплению здоровья, развитию физической формы.

2. Обучать теоретическим знаниям (терминология, знания гигиены и питания, техника безопасности, музыкальная грамота).

3. Совершенствовать технику движений, отрабатывать синхронность их выполнения. 

4. Развивать чувство ритма, координацию движений.

5. Способствовать развитию памяти, внимания, самостоятельности, уверенности в себе.

Курс «Освоение танцевальных навыков» учит не только выразительности движений, но и проявлению эмоций, умению не сковывать движения при выступлениях на аудиторию.

Результатом занятий в течение основного цикла является то, что дети познают технику и название движений аэробики, технику построения связок и передвижений в пространстве, познают правила травмобезопастности, знают режим питании и гигиены, основы музыкальной грамоты.

Эффективность данной работы зависит от следующих условий:
- Состав группы не должен превышать 10 человек.
- Должен четко соблюдаться порядок занятия
- Музыка на занятии должна быть просчитана по ударности.
Приложение 1.

Методы построения и разучивания комбинаций

для начинающих
Линейный метод, метод добавления.

Метод соединений: удобен для соединения маленьких альтернативных связок, которые в итоге дают простую связку. Должно быть четкое количество альтернативных шагов.

Метод пирамиды:
  А (мамбо)
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Если В – маршевый, то необходимо разучить линейно В с левой ноги и с правой.

Прыжки, подскоки с целью усложнения шагов.

Усложнение направления: по диагонали, по квадрату, по треугольнику.

Хореография рук: сложные по координации движения рук. Руки не поднимаются выше уровня сердца. В танцевальных композициях допускается несколько высоких подъемов рук.

Музыкальная грамота: дать знания о том, как строятся квадраты – из 4-х восьмерок, 32 счета, 8 счетов – 2 движения.

Понятия: мелодия, ритм, метр, бит, размер, темп, такт, музыкальная фраза.

Приложение 2. 

Медицинские требования и противопоказания

Внешние признаки утомления при физическом напряжении

	Внешние

признаки
	   Небольшое

физиологическое

    утомление
	Значительное

утомление  (острое переутомление I степени)
	Резкое переутомление

(острое переутомление II степени)

	Окраска

кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное 

покраснение
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность 

	Потливость
	Небольшая
	Большая

(выше пояса)
	Особо резкая (ниже пояса,

выступание солей)

	Дыхание
	Учащенное

(до 22-26 вдохов

в 1 мин. на рав-

нине и до 36 на

подъёме)
	Учащённое (38-46

вдохов в 1 мин.),

поверхностное
	Резкое (более 50 – 60 вдохов в

1 мин.); учащённое, через рот,

Переходящее в отдельные вздохи, сменяющиеся беспорядочным дыханием

	Движения
	Бодрая

походка
	Неуверенный шаг,

легкое покачивание; отставание

на марше
	Резкое покачивание; проявление

некоординированных  движений

отказ от дальнейшего движения

	Общий 

вид,

ощущения
	Обычные
	Усталое выражение лица; нарушение осанки(сутулость, опущенные

плечи), снижение

интереса к

окружающему
	Измождённое лицо ; резкое на-

рушение осанки (вот-вот упадёт)

апатия, резкая слабость вплоть

до прострации; сильное сердцебиение, головная боль,

жжение в груди, тошнота,

рвота

	Мимика
	Спокойная
	Напряжённая
	Искажённая

	Внимание
	Хорошее,

безошибочное

выполнение

указаний
	Неточность в вы-

полнении команд;

ошибки при пере-

мене направления
	Замедленное, неправильное

выполнение команд; воспринимается только громкая команда

	Пульс,

Уд/мин.
	110 - 150
	160 - 180
	180 – 200 и более


Приложение 3. 

 Организация занятий физической культурой и спортом школьников, отнесённых по состоянию здоровья к разным  медицинским группам*

	          Медицинская

        характеристика

               группы
	    Обязательные виды

             занятий
	Дополнительные виды

       занятий и общие

         рекомендации

	Основная группа

Дети без отклонения в 

состоянии здоровья, а

также с незначительными

морфофункциональными

отклонениями, достаточно

подготовленные


	Уроки физкультуры в соответствии с учебной программой.

Сдача контрольных нормативов.

Участие в физкультурно -

оздоровительных

мероприятиях.


	Регулярные тренировки в одной из спортивных секций школы или во внешкольных учреждениях.

Участие в соревнованиях

разного уровня. Туристисческие походы, экскурсии

и спортивные развлечения

во внеучебное время.

	     Подготовительная

            группа

Дети, имеющие незначи-

тельные отклонения в

состоянии здоровья, недо-

статочно физически под-

готовленные.
	Уроки физкультуры в соот-

ветствии с учебной программой при условии 

более постепенного ос-

воения двигательных навы-

ков и умений, а также 

исключения упражнений,

предъявляющих повышенные требования к организму. Сдача некоторых контрольных нормативов.

Участие в физкультурно –

оздоровительных меро-

приятиях.
	Занятия в секциях общей

физической подготовки.

Туристические походы,

экскурсии и спортивные

развлечения по рекомендациям врача. Медицинский контроль за суточной

 величиной двигательной

активности.

	   Специальная группа

Дети, имеющие значительные отклонения в состоянии здоровья постоянного или времен-

ного характера, допущен-

ные к выполнению учебной и производствен-

ной работы.
	Уроки физкультуры по специальной программе с учетом характера и тяжести заболевания. Участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях.
	Прогулки,подвижные игры, спортивные развлечения и общественно полезный

труд при соблюдении правил самоконтроля. Индивидуальные занятия физическими упражнениями в режиме дня по рекомендации врача. Медицинский

контроль за суточной величиной двиг.активности и

динамикой сост.здоровья.


Приложение 4. 
Основы противопоказания и ограничения для обучающихся в специальной медицинской группе
	 Заболевания
	    Противопоказания

        и ограничения
	                   Рекомендации

	Сердечно-сосу-

дистая система

(неактивная фаза

ревматизма, функциональные

изменения и др.)
	Упражнения, выполнение

которых связано с задержкой дыхания, напряжением мышц брюшного

пресса и ускорением темпа движений.
	Общеразвивающие упражнения,

охватывающие все мышечные группы, в исходном положении «лежа», «сидя», «стоя»; ходьба, дозированный бег в медленном темпе.

	Органы дыхания

(хронический бронхит, воспале-

ние легких, бронхиальная астма и др.)
	Упражнения, вызывающие  задержку дыхания и черезмерное напряжение мышц брюшного пресса. 
	Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания, особенно удлиненного выдоха. Ходьба, дозированный бег, упражнения лёжа.

	Заболевания почек (нефрит, пиелонефрит, нефроз)
	Недопустимы упражнения с высокой частотой движений, интенсивностью

нагрузки и скоростно-си-

ловой направленностью; переохлождение тела.
	При проведении общеразвивающих упражнений особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. На занятиях плаванием (по специальному разрешению врача) ограничивается время пребывания в воде (5-10 мин-

первый год обучения; 10-15 мин – второй и последующие годы обучения)

	Нарушение нервной системы
	Упражнения, вызывающие нервное перенапряжение (в равновесии на повышенной опоре);

ограничивается время игр и т.д.
	Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные упражнения; лыжи, игры в природной среде, походы.

	Органы зрения
	Исключаются прыжки с разбега, кувырки, упражнения со статическим напряжением мышц, стойка на руках и голове.
	Упражнения на пространственную ориентировку, точность движения, динамическое равновесие; гимнастика для глаз

	Хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, печени
	Уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса; ограничиваются прыжки.
	Дыхательные упражнения, среднеподвижные игры, бросание и жонглирование
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