 Приложение 2.8. (приказ  МБОУ Гимназия г. Ливны № 181  от 27 августа 2016 г.) 
к Основной образовательной программе основного общего образования, утвержденной приказом МБОУ Гимназия г. Ливны № 169 от 27 августа 2015г.
   


РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА
  курса внеурочной деятельности 
(спортивно - оздоровительное направление)
«Степ - аэробика»
5-6  классы (1 час в неделю, всего 70 часов)


         Данная программа разработана в соответствии с Федеральным закон РФ "Об образовании в Российской Федерации" N 273-ФЗ от 29.12.2012, Федерального государственного стандарта начального общего образования и основного общего образования. Срок реализации программы: 2 года.

1.  Результаты освоения курса внеурочной деятельности:
В процессе реализации программы формируются следующие метапредметные  результаты:

	Универсальные учебные действия
	Результаты

	Познавательные 
УУД
	Умение оперировать спортивными терминами.
Умение определять характер музыки, виды и классификацию движений.
Владение навыками правил построения в шеренгу, колонну, круг.
Умение рассуждать, строить логические умозаключения, делать выводы на основе обобщения полученных знаний.
Умение самостоятельно получать новые знания, 
работая с различными формами информации.

	Коммуникативные УУД
	Владение навыками вежливого обращения к участникам коллектива.
Умение ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии.
Высказывать свою точку зрения и аргументировать её.
Умение толерантно относится к другому мнению.
Умение формулировать своё собственное мнение и позицию.
Предотвращать и преодолевать конфликты – идти на взаимные уступки, уметь договариваться.

	Регулятивные 
УУД
	Владение навыками самоконтроля в общении со сверстниками.
Умение точно реагировать на изменение темпа, воспроизводить хлопками и притопами ритмические рисунки.
Умение вовремя начать и закончить движения в соответствии с музыкой.
Умение самостоятельно исполнять любую комбинацию движений.
Осознание своих телесных ощущений, связанных с напряжением и расслаблением.
Умение соотносить результат с целью и оценивать его.

	Личностные 
УУД
	Видеть и адекватно оценивать свои внутренние возможности.
Свободно и осознанно исполнять любую комбинацию движений  в соответствии с программным репертуаром.
Ориентироваться в жизненных условиях, строить отношения с людьми.



2. Формы организации занятий:
 -игра, 
 -беседа, 
 -иллюстрирование, 
 -изучение теоретических основ степ-аэробики,
 -работа в малых группах,
 -постановка номера,
- выступление.
Форма подведения итогов: выступление детей на ежегодном «Спортивном празднике»
Виды деятельности обучающихся: познавательная деятельность, проблемно-ценностное общение, игровая деятельность.
Учебно-тематический план.

	
Тема
	Общее количество часов
	
Теория
	
Практика

	1.Вводное занятие. Теоретические сведения. Инструктаж по технике безопасности.
	2
	2
	

	2.Разучивание аэробных шагов.

	5
	2
	3

	3.Развитие равновесия и выносливости.
	2
	
	2

	4.Разучивание комплекса № 1на степ-платформе.
	4
	1
	3

	5.Отработка упражнений с различными подходами к платформе
	



	1
	
	1

	6.Развитие умения работать в общем темпе.
	1
	
	1

	7. Разучивание комплекса № 2 на степ-платформе.
	4
	1
	3

	8.Закрепление разученных упражнений с добавлением рук
	1
	
	1

		9.Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки. 



	2
	1
	1

	10.Развитие ориентировки в пространстве.
	1
	
	1

	11. Разучивание комплекса № 3 на степ-платформе.
	3
	1
	2

	12.Разучивание связок из нескольких шагов.
	3
	
	3

	13.Повторение и закрепление изученных комплексов движений.
	4
	
	4

	14.Подготовка к показательным выступлениям.
	2
	
	2

	Итого.
	
35
	
  8       
	
 27       



3. Содержание курса внеурочной деятельности

	Тема 1.Вводное занятие. ( 2 часа)
Теоретические сведения. Правила поведения в коллективе. Права и обязанности воспитанников. Техника безопасности.


	Тема 2.Разучивание аэробных шагов ( 5 часов)
-Подъем колена (Kneelift, Kneeup),
-Прыжок ноги врозь – ноги вместе (Jumpingjack, Hampelmann),
-Выпад (Lunge),
-Lowkick– разновидность маха голенью,
-Walking– ходьба в различных направлениях, вперед – назад, по кругу, по диагонали,
Basicstep– базовый шаг. Выполняется на 4 счета,
Squat–полуприсед (ноги вместе или врозь),
Step-touch– приставной шаг. Выполняется на 2 счета,
Touch-step– выполняется на два счета в последовательности, обратной приставному шагу,
Scoop– вариант приставного шага, выполняемый со скачком,
Doublesteptouch– двойное движение в сторону приставными шагами,
Mambo– вариация танцевального шага мамбо, выполняется на 4 счета,
Pivotturn– поворот вокруг опорной ноги (точки вращения). Выполняется на 4 счета. Одна нога все время остается на месте, другая движется вокруг нее.
Twostep– переменный шаг. Счет: «раз-и-два»,
V-step– разновидность ходьбы в стойку ноги врозь, затем – вместе,
LegBack– поднимание прямой ноги назад,
LegSide– поднимание прямой ноги в сторону.


	Тема 3.Развитие равновесия и выносливости. ( 2 часа)


	Тема 4.Разучивание комплекса № 1 на степ – платформе ( 4 часа)
Подготовительная часть:
-Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки.
-Шаг на степ — со степа, бодро работая руками.
-Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперед-назад с хлопками спереди и сзади.
-Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными движениями рук. (В одну и другую сторону.)
Основная часть:
-Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а правой — по левому плечу.
-Шаг со степа в сторону, чередуется с приседанием, поднимая руки вперед.
-Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой.
-Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи.
-Ходьба врассыпную переменным шагом, выполняя руками танцевальные движения.
-Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, влево. -И.п. — то же. Взмахнув руками вперед, быстро встать, вернуться в исходное положение.
-Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в исходное положение.
-Ходьба на степе, бодро работая руками.
-Ритмические приседания и выпрямления на степе, руки в свободном движении.
-Кружение на степе, руки в стороны, в одну и другую стороны.
-Шаг на степ — со степа.
-Легкий бег на степе чередуется с ходьбой 2 раза.
- Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги вместе, вернуться в исходное положение.


	Тема5.Отработка упражнений с различными подходами к платформе.
( 1 час)


	Тема 6.Развитие умения работать в общем темпе.( 1 час)


	Тема 7.Разучивание комплекса № 2 на степ-платформе. (4 часа)
Подготовительная часть:
-Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, настроиться.)
-Ходьба на степе
-Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками.
-Приставной шаг назад со степа, вперед со степа.
-Ходьба на степе; руки поочередно вперед, вверх, вперед, вниз.
Основная часть:
-Ходьба на степе, руками рисуя поочередно большие круги вдоль туловища, пальцы сжаты в кулаки.
-Шаг на степ — со степа, кистями рук рисуя маленькие круги поочередно вдоль туловища.
-Приставной шаг на степе вправо-влево, прямые руки, поднимая одновременно вперед-вниз. 
-Приставной шаг на степе вправо-влево с полуприседанием (шаг — присесть); кисти рук, согнутые в локтях, — к плечам, вниз. 
-Ходьба на степе, высоко поднимая колено, одновременно выполняя хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 
-Шаг на степ — со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной.
-Бег на месте на полу.
-Легкий бег на степе.
-Бег вокруг степа.
-Обычная ходьба на степе.
 -Ходьба на носках вокруг степа, поочередно поднимая плечи.
- Шаг в сторону со степа на степ.
-Ходьба на пятках вокруг степа, одновременно поднимая и опуская плечи.
-Шаг в сторону со степа на степ.
-«Крест». Шаг со степа — вперед; со степа — назад; со степа — вправо; со степа — влево; руки на поясе. 
 -Ходьба вокруг степа на полусогнутых ногах, руки на поясе.


	Тема 8.Закрепление разученных упражнений с добавлением рук. 
( 1 час)

	Тема 9.Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки. ( 2 часа)

	Тема 10.Развитие ориентировки в пространстве. ( 1 час)


	Тема 11.Разучивание комплекса № 3 на степ-платформе (4 часа)
Подготовительная часть:
-Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая кулаки, посмотреть на них; руки опущены к плечам, кисти сжаты в кулаки.
- Шагать со степа на степ, бодро работая руками.
-Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперед-назад с хлопками спереди и сзади.
-Ходьба на степе с поворотами вокруг себя и со свободными движениями рук. (Повороты в одну и другую сторону.)
Основная часть:
-Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед собой, хлопнуть левой кистью по правому плечу, а правой — по левому плечу.
-Шаг со степа в сторону чередуется с приседанием. Одновременно руки поднимают вперед.
-Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой.
-Шагать со степа на степ, поднимая и опуская плечи.
-Ходьба врассыпную переменным шагом, руки производят танцевальные движения (2 раза).
-Сидя на степе, скрестить ноги, руки на поясе. Наклоны вправо-влево.
-И.п. — то же. Взмахнув руками вперед, быстро встать, вернуться в исходное положение.
-Стоять на коленях на степе, руки на поясе ; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в исходное положение.
-Ходьба на степе с интенсивной работой руками.
-Ритмические приседания и выпрямления на степе, руки в свободном движении.
-Кружение на степе, руки в стороны. Движение в одну и другую сторону.
-Шаг на степ, со степа.
-Бег врассыпную с выполнением заданий для рук.
-Легкий бег на степе чередуется с ходьбой. (2 раза.)
-Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе, ноги врозь — на пол, ноги вместе, вернуться в исходное положение.
-Шаг на степ со степа.


	Тема 12.Разучивание связок из нескольких шагов (3 часа)


	Тема 13.Повторение и закрепление изученных комплексов движений. 
(4 часа)


	Тема 14.Подготовка к показательным выступлениям (2 часа)


	Итого 35 часов



Методические материалы:
1. О. Бар-Ор, О. Здоровье детей и двигательная активность: от физиологических основ до практического применения / О.Бар-Ор, Т. Роуланд; пер. С англ. И. Андреев. – К.: Олимп. Л-ра, 2011. 
1. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Степ - аэробика: В 2 т. Т.II Частные методики. – М.: Федерация аэробики России, 2010. 
1. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. Т 35 Около 9500 терминов / Сост. Ф.П. Суслов, Д.А. Тышлер. – М.: СпортАкадемПресс, 2005
1. Захаров Е. Н., Карасев А. В., Сафонов А. А. Энциколопедия физической подготовки (Методические основы развития физических качеств)  / Под общей ред. А. В. Карасева. – М.: Лептос, 2009. 
1. Шихи К. Фитнес-терапия: Исчерпывающее руководство для тех, кто хочет сохранить силу и здоровье своего тела и преодолеть болезни. Пер. С англ. Гришин А. В. – М.: Терра-Спорт, 2011.
1. Ростовцева М.Ю., Александрова В.А., Жерносек А.М. Программа курса по выбору «Степ-аэробика» / Под общей ред. Михалина Г. М. – М.: РГУФСиТ, 2010..
1. Степ - аэробика: теория и методика проведения занятий/Учебное пособие для ВУЗов физической культуры.-СпортАкадемПресс.-М., 2011. 
1. Лисицкая Т.С. Базовые виды аэробики (классическая аэробика, степ-аэробика, силовые виды групповых упраженений, фитнес-гимнастика) :прогр. курса по выбору для специальности 032101.65 : рек. Умо по образованию в обл. физ. культуры и спорта : утв. эксперт. учеб.-метод. советом РГУФКСиТ / сост. Лисицкая Т.С. [и др.] ; Рос. гос. ун-т физ. культуры, спорта и туризма. – М., 2012. 



Календарно-тематическое планирование
 курса внеурочной деятельности 
«Степ - аэробика»

	
Тема
	Общее количество часов
	
План.
	
Факт.

	1.Вводное занятие. Теоретические сведения. Инструктаж по технике безопасности.
	2
	
	

	2.Разучивание аэробных шагов.

	5
	
	

	3.Развитие равновесия и выносливости.
	2
	
	

	4.Разучивание комплекса № 1на степ-платформе.
	4
	
	

	5.Отработка упражнений с различными подходами к платформе
	



	1
	
	

	6.Развитие умения работать в общем темпе.
	1
	
	

	7. Разучивание комплекса № 2 на степ-платформе.
	4
	
	

	8.Закрепление разученных упражнений с добавлением рук
	1
	
	

		9.Развивать умение слышать музыку и двигаться в такт музыки. 



	2
	
	

	10.Развитие ориентировки в пространстве.
	1
	
	

	11. Разучивание комплекса № 3 на степ-платформе.
	3
	
	

	12.Разучивание связок из нескольких шагов.
	3
	
	

	13.Повторение и закрепление изученных комплексов движений.
	4
	
	

	14.Подготовка к показательным выступлениям.
	2
	
	

	Итого.
	
35
	
         
	
      




