
ДЕПАРТАМЕНТ СМОЛЕНСКОЙ ОБЛАСТИ ПО ОБРАЗОВАНИЮ И НАУКЕ 
СМОЛЕНСКОЕ ОБЛАСТНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ ЦЕНТР ТУРИЗМА, КРАЕВЕДЕНИЯ И СПОРТА»

	
	


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

(модифицированная)

«ШЕЙПИНГ»

Базовый уровень

Программа рассчитана на детей в возрасте: 14-17 лет

Срок реализации: 1 год

Составитель программы:
Терещенко А.А. - педагог дополнительного образования

г. Смоленск 

2021 год
СОДЕРЖАНИЕ
	1
	Пояснительная записка
	3 стр.

	2
	Планируемые результаты 
	5 стр.

	3
	Учебный план 
	8 стр.

	4
	Аттестация 
	9 стр.

	5
	Условия реализации программы
	11 стр.

	6
	Список использованной литературы
	11 стр.

	7
	Приложения 1, 2
	13 стр.

	8
	Календарный учебный график (прилагается)


	

	
	
	


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность дополнительной общеобразовательной программы.

Дополнительная общеобразовательная программа «Шейпинг» имеет физкультурно-оздоровительную направленность.

Актуальность программы

Известно, что снижение двигательной активности и ограничение мышечных усилий приводят ко многим серьезным нарушениям в организме человека. В результате так часто возникают нарушения осанки и искривление позвоночника, ожирение. Занятия шейпингом и аэробикой стимулируют работу сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Можно получить максимальную пользу за минимум времени. Вот ряд положительных сдвигов в состоянии здоровья в результате занятий шейпингом и аэробикой:

1. Служит защитой от сердечно-сосудистых заболеваний;

2. Укрепляет костную систему;

3. Дает хорошую возможность регулировать вес тела;

4. Помогает справиться со стрессами;

5. Улучшает физическую и интеллектуальную работоспособность. 
Шейпингом и аэробикой необходимо заниматься тем, кто хочет выработать уверенность в себе, улучшить фигуру, походку. Человек, который изберет этот вид спорта, не только сможет владеть своим телом, но и возможно решит многие другие проблемы, не последнее место среди которых занимает состояние здоровья. 

Система шейпинг - аэробики представляет собой род специализированной женской гимнастики.

Шейпинг и аэробика решает корректирующие и в определенной мере рекреативные и оздоровительные задачи.

Используя упражнения и методику шейпинга и аэробики, следует учитывать, что по своим исходным посылкам и преобразующим средствам шейпинг-аэробика есть не что иное, как обычная индивидуальная гимнастика. Тренировочные нагрузки, как правило, не велики и противопоказания здесь минимальны. Это позволяет достаточно широко и свободно пользоваться упражнениями, выбираемыми по усмотрению самого тренера в зависимости от требуемого эффекта. В этом отношении термин «шейпинг-аэробика» должен рассматриваться не как указания строго точного применения запатентованной методики, а как удобной словесный символ, обозначающий главную цель и задачи, решающие посредством избранных гимнастических упражнений.

Данная программа модифицированная, так как составлена на основе программы «Шейпинг» МБОУ ДОД «Дом детского творчества» Исилькульского муниципального района Омской области, 2014 года. В связи с развитием дополнительного образования и новыми достижениями в области аэробики, шейпинга и фитнеса в целом программа была переработана.
Новизна программы: заключается в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться Шейпингом с «нуля», так как такого раздела нет в школьной программе по физической культуре, а также внимание к вопросу воспитания здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.

По уровню освоения программа предполагает развитие у обучающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья.

Особенностью данной программы является то, что занятия шейпингом и аэробикой связаны со школьными уроками физкультуры. Они способствуют более качественному усвоению материала на уроках физической культуры и общей физической подготовки, так как пластичность и сила нарабатываются систематически на тренировках. Знания анатомии, приобретаемые на уроках биологии, становятся для обучающихся не только теорией, но и практикой.

В качестве особенности данной программы можно выделить и то, что для ее реализации используются новые формы проведения занятий, такие как открытые занятия для обучающихся по данной программе других групп, а также других учреждений; занятия на открытом воздухе на уличных тренажерах.
Цель и задачи дополнительной общеобразовательной программы.

Цель программы: разностороннее физическое и духовное развитие детей, формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и физической гармонии.

Задачи программы:

Обучающая:

1. Сформировать понимание здоровья и здорового образа жизни.

2. Обучить технике выполнения упражнений шейпинга и аэробики.

3. Дать базовые знания о технологии построения занятий шейпингом и аэробикой.

Развивающая:

1. Развить умение вести здоровый образ жизни, применяя элементы здоровье - сберегающей технологии.

2. Развить умение исполнять спортивные композиции для участия в соревнованиях по американской аэробике (фитнес аэробике).

3. Развить умение моделировать занятия шейпингом и аэробикой, исходя из личных потребностей обучающихся.

Воспитательная:

1. Воспитать ценностное отношение к здоровью и здоровому образу жизни.

2. Сформировать интерес к спорту в целом и к шейпингу и аэробике в частности.

3. Способствовать развитию трудолюбия и упорства в достижении результата.

Данные образовательные задачи реализуются посредством выявления и развития спортивной одаренности обучающихся, за счет создания творческой, дружелюбной атмосферы в коллективе, а также благоприятных условий для развития спортивных способностей у детей и профилактики асоциального поведения.

Сроки реализации дополнительной общеобразовательной программы.

Программа рассчитана на 1 года обучения.

Продолжительность образовательного процесса составляет 216 часов:

Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной общеобразовательной программы 14-17 лет. 
При составлении программы «Шейпинг» следует учитывать анатомо-физиологические и психологические особенности детей. Значительные изменения в моторике детей связаны с периодом полового созревания (пубертатным периодом). У девочек он обычно приходится на 11- 13 лет. В этот период наблюдается резкий скачок роста. В это время развитие отдельных систем и органов происходит неравномерно:  быстро увеличивается длина тела, затем, с отставанием (примерно на три месяца), - мышечная масса, и с отставанием примерно на полгода - вес. Подростковый период отличается бурным увеличением массы мышц и мышечной силы; к 14-15 годам масса мышц составляет общей массы тела, а к 15-16 годам - уже около 1/2 (44%). У девочек к 15 годам она почти равна мышечной силе взрослых женщин. Однако каждая мышца или группа мышц развивается неравномерно. Так мышцы ног развиваются быстрее, чем мышцы рук, мышцы разгибатели опережают в развитии мышцы сгибатели. Наряду с ростом и развитием мышц подкожный жировой слой с возрастом равномерно увеличивается. Дети, склонные к избыточной массе тела, созревают в половом отношении раньше, однако чрезмерная масса тела - истинное ожирение - тормозит этот процесс.

Диспропорция в развитии отдельных органов и систем требует внимательного отношения к подросткам и тщательного построения программы аэробики. Как показали проведенные наблюдения, для девочек в возрасте 14-17 лет важную роль играет возможность улучшить фигуру, похудеть, научиться красиво двигаться. Поэтому наравне с базовой аэробикой, сжигающей жиры, улучшающей деятельность кардиореспираторной системы, у подростков популярны такие танцевальные формы Занятия должны проводиться в помещении с соблюдением всех правил технической безопасности и гигиенических норм. Дети более восприимчивы к тепловой нагрузке, для них характерна пониженная способность отдачи тепла из-за ограниченного потоотделения.

В этот период необходимо особое внимание уделить системе растяжек- стретчингу. Упражнения на растяжку способствуют адаптации организма к быстрому росту. Особое внимание требуется уделять общению во время и после занятий, создавая ситуацию успеха для каждого воспитанника, возможно привлечение специалистов (психолога, социального педагога) при обсуждении и решении тех и иных проблем.
Программа предусматривает формирование у учащихся знаний, умений и навыков, ключевых компетенций.

Программа составлена по принципу усложнения содержания. Образовательный процесс построен с учётом возрастных и индивидуальных особенностей развития ребёнка. Для успешного формирования здорового образа жизни детей необходимо учитывать их особенности, специфичные для каждой возрастной группы. Это необходимо для того, чтобы, во-первых, не причинить вреда развивающему организму, а во-вторых, наиболее полно и точно использовать возможности развития ребенка.

Возраст обучающихся 14-17 лет. Этот период относительно равномерного физического развития детей. У них пропорционально увеличивается рост, вес тела, окружность грудной клетки, совершенствуются костная, мышечная и др. системы.

Этот возраст является сенситивным для развития скоростно - силовых качеств. Развитие физических качеств тесно связано с развитием познавательных психических процессов у детей. Постепенно формируется и абстрактное мышление, а также закладывается фундамент воли: формируется настойчивость, смелость, самообладание и другие волевые качества. начинающихся, его организационных способностей.

Особенности организации образовательного процесса.

Численный состав группы - от 8 до 12 человек. Также проводятся занятия малыми группами, и индивидуально, численностью до 7 человек, это связано с материально-технической базой и проработка отдельных групп мышц.

Срок реализации данной программы 1 год. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.

Комфортность режима работы достигается ориентацией на психофизические возможности конкретной возрастной группы.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

1. Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

2. Медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль;

3. Тестирование;

4. Инструкторская практика учащихся.

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 обучающимися:

1. Фронтальная;
2. Работа в парах;
3. Индивидуальная.
В процессе реализации программы используются и другие формы организации деятельности обучающихся, такие как:

1. Соревновательные выступления;
2. Показательные выступления;
3. Психологические тренинги.
Основное место при организации занятий отводится практическим работам. Нагрузка во время занятий соответствует возможностям детей, обеспечивая их занятость в течение занятий. Каждое занятие спланировано таким образом, чтобы в конце ребенок видел результаты своего труда. Это необходимо и для того, чтобы проводить постоянный сравнительный анализ работы, важный не только для педагога, но и для детей.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:
· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России;
· формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения;
· овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 
· формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
-владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; - проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
·  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают:
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;
· определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
· умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;
· формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья; 
Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт обучающихся в физкультурной деятельности, а именно:
· формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
· овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости);
· обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств шейпинга;
· изложение фактов истории развития шейпинга, фитнес - аэробики, Олимпийских игр современности, характеристика видов фитнес - аэробики, влияние аэробных занятий на организм человека;
· развитие основных физических качеств;
· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
· организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; смотров - конкурсов по видам фитнес- аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований;
· 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;
· умение находить отличительные особенности в техническом выполнении упражнений разными обучающимися;
· выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.
В результате занятий в обучающийся должен: 
знать:
· шейпинг в системе физического воспитания и спорта;
· структура и содержание занятий шейпингом;
· организация тренировочного процесса по шейпингу;
· особенности питания в дни занятий шейпингом в зависимости от вида тренировки;
-контроль физического состояния при занятиях шейпингом. уметь:
· формулировать конкретные задачи преподавания шейпинга;
· применять практические формы, методы и средства шейпинга во взаимодействии с субъектами физкультурно-оздоровительного процесса;
· оценивать качество выполнения отдельных упражнений и эффективность занятий шейпингом в целом;
· осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма занимающихся в процессе проведения занятий шейпингом с использованием инструментальных методик;
· планировать и проводить мероприятия по профилактике травматизма и оказанию первой медицинской помощи;
- пользоваться терминологией (профессиональным языком) в процессе занятий, владеть навыками общения, воспитательной и консультационной работы, корректно выражать и аргументировано обосновывать выдвинутые положения;
· применять навыки рационального применения спортивного и тренажерного оборудования, специальную аппаратуру в процессе занятий шейпингом;
· применять средства и методы формирования здорового стиля жизни на основе потребности в физической активности и регулярном применении физических упражнений, гигиенических и природных факторов с целью оздоровления и физического совершенствования занимающихся;
· определять причины ошибок в процессе освоения физических упражнений и развития двигательных способностей и находить методику их устранения.
3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный план
	№
	Название темы
	Количество часов
	Формы контроля/ аттестации

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	-
	Опрос

	2
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	-
	Опрос

	3
	Шейпинг
	70
	-
	70
	Наблюдение,  самоанализ, сдача нормативов

	4
	Стретчинг
	70
	-
	70
	Наблюдение,  самоанализ, сдача нормативов

	5
	Общефизическая подготовка на тренажерах
	70
	-
	70
	Наблюдение,  самоанализ, сдача нормативов

	6
	Аттестация
	3
	-
	3
	Сдача нормативов

	
	Итого:
	216
	3
	213
	


Содержание учебного плана
Тема 1. Вводное занятие
1. Организационные вопросы.
2. Правила техники безопасности и личной гигиены на занятиях.
Тема 2. Теоретическая подготовка
1. Понятие здорового образа жизни.
2. Оздоровительно-тренировочное воздействие занятий шейпингом на организм.
3. Стретчинг. Понятие. Механизм воздействия на организм.
Тема 3. Шейпинг
1. Упражнения на формирования правильной осанки:
разновидности ходьбы, бега, упражнения в равновесии, упражнения с элементами хореографии.
2. Упражнения на верхнюю, нижнюю части брюшного пресса и на косые мышцы живота.
3. Упражнения мышц спины.
4. Упражнения для передней, задней и внутренней части бедра.
5. Упражнения для грудных мышц.
6. Упражнения для плечевых мышц (бицепс, трицепс) и мышц предплечья.
Тема 4. Стретчинг
(Упражнения для растяжения мышц)
Главные меры предосторожности: упражнения на растяжку не должны включать резких движений, выполняйте их медленно и постепенно, увеличивайте растяжение и при этом дышите глубоко. Если вы чувствуете сильную боль - ослабьте нажим и тяните мышцу не так сильно. Нет никакой необходимости в том, чтобы тянуться до разрыва связок. Но легкая боль все же будет присутствовать - она свидетельствует о том, что мышца тянется.
1. Упражнения для растяжения мышц шеи.
2. Растяжка плечевых мышц, мышц предплечий, кистей рук, трицепсов и верхних участков плеча.
3. Растяжка верхней, средней и нижней частей спины.
4. Растяжка лодыжек.
5. Растяжка икроножных мышц.
6. Растяжка передней поверхности бедра.
7. Растяжка бедер, икр и лодыжек.
8. Растяжка боковых поверхностей бедер и подколенной области.
9. Растяжка боковых поверхностей бедер, шеи нижней области спины.
10. Растяжка задней поверхности ног и нижней области спины.
11. Общая растяжка.
Тема 5. Общефизическая подготовка (на уличных тренажерах)
1. Упражнения на тренажерах для верхней части прямых мышц пресса.
Упражнения выполняются на пресс - машине, основной рабочей частью, которой является перекладина. 
2. Упражнения на тренажерах для нижней части прямых мышц пресса.
Для проработки данной мышечной группы используют перекладину или шведскую стенку, брусья.
3. Упражнения на тренажерах для мышц спины.
Тренировка спины требует большого внимания, так как при выполнении этих упражнений достаточно велика нагрузка на позвоночник применяется тренажер - «опорный стол»; перекладина, шведская стенка.
4. Упражнения на тренажерах для передней и задней поверхностей бедра.
5. Упражнения на тренажерах для плечевых мышц (трицепс, бицепс) и мышц предплечий.
Тема 6. Тестирование. Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
1. Бег на 100м. (сек).
2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см).
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз).
4. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин).
5. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см).
4. АТТЕСТАЦИЯ

Для осуществления текущего контроля используются следующие формы: наблюдение, опрос (беседа), анализ, самоанализ.

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности обучающихся, два раза в год проводится проверка нормативов (приложение 1).

По окончанию учебного года обучающиеся должны сдать контрольный урок, на котором они устно отвечают на вопросы и показывают элементы из шейпинга и аэробики (приложение 2).

МЕХАНИЗМ ОЦЕНКИ ПОЛУЧАЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ

Критерии и показатели оценивания: 

Знания:

· шейпинг в системе физического воспитания и спорта;

· структура и содержание занятий шейпингом;

· организация тренировочного процесса по шейпингу;

· особенности питания в дни занятий шейпингом в зависимости от вида тренировки;

- контроль физического состояния при занятиях шейпингом.

Умения:

· формулировать конкретные задачи преподавания шейпинга;

· применять практические формы, методы и средства шейпинга во взаимодействии с субъектами физкультурно-оздоровительного процесса; - оценивать качество выполнения отдельных упражнений и эффективность занятий шейпингом в целом;

· осуществлять медико-биологический и психолого-педагогический контроль состояния организма занимающихся в процессе проведения занятий шейпингом с использованием инструментальных методик;

· планировать и проводить мероприятия по профилактике травматизма и оказанию первой медицинской помощи;

· пользоваться терминологией (профессиональным языком) в процессе занятий, владеть навыками общения, воспитательной и консультационной работы, корректно выражать и аргументировано обосновывать выдвинутые положения;

· применять навыки рационального применения спортивного и тренажерного оборудования, специальную аппаратуру в процессе занятий шейпингом;

· применять средства и методы формирования здорового стиля жизни на основе потребности в физической активности и регулярном применении физических упражнений, гигиенических и природных факторов с целью оздоровления и физического совершенствования занимающихся;

· определять причины ошибок в процессе освоения физических упражнений и развития двигательных способностей и находить методику их устранения.

 Навыки:
· владеть системой практических умений и навыков в области шейпинга;

· техникой и методикой обучения шейпингом;

· основными методами профилактики травматизма в процессе занятий фитнес​аэробикой.
· методами комплексного контроля при занятиях шейпингом.
Оценка эффективности программы дополнительного образования
	№ п/п
	Предмет
	Метод

	1
	Результативность работы педагога по выполнению образовательных задач.
	· составление годового отчета;
· анализ деятельности по успешному выполнению поставленных задач;
· выявление причин невыполнения задачи.

	2
	Динамичность освоения обучающимися специальных умений и навыков.
	· изучение образованности через наблюдение, контрольные задания, результаты конкурсов, фестивалей;
· сбор информации, ее оформление в виде протоколов, журналов, отчетов.

	3
	Сохранность коллектива.
	· учет в журнале посещаемости;
· фиксация передвижения обучающихся;
· % отношение, анализ данных на конец учебного года.

	4
	Удовлетворенность родителей.
	· проведение родительских собраний;
· анкетирование;
· индивидуальные беседы, консультации;
· анализ полученной информации.


5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Главными требованиями, которые предъявляются к занятиям шейпингом являются: обеспечение дифференцированного подхода к обучающимся, обеспечения оптимизации учебно-воспитательного процесса с применением элементов инновационных методов обучения, формирование навыков самостоятельно заниматься физическими упражнениями, а также соблюдение дидактических методов обучения: наглядности, доступности, сознательности, активности, систематичности, последовательности, прочности и научности.
Методическое обеспечение
1. Специальная литература.
2. Аудиозаписи.
3. Диагностические карты по усвоению знаний, умений, навыков, карты индивидуального развития каждого обучающегося.
Материально- техническое обеспечение:
· учебный класс (спортивный зал);
· специальные коврики для занятий;
· спортивный инвентарь: утяжелители, гантели, палки гимнастические, фитболы;

· уличные спортивные тренажеры;
· DVD-плейер;
· музыкальный центр.
Список учебно-методический комплекса (в папке): 

1. Комплекс упражнений по системе «Pilates»;

2. Комплекс упражнений для мышц брюшного пресса №1;

3. Комплекс упражнений для мышц брюшного пресса №2;

4. Комплекс упражнений на все группы мышц и координацию движений №1;

5. Комплекс упражнений на все группы мышц и координацию движений №2;

6. Комплекс упражнений для мышц рук, брюшного пресса и ягодиц;

7. Комплекс упражнений для мышц ног и ягодиц, брюшного пресса и мышц спины;

8. Комплекс упражнений с элементами йоги;

9. Комплекс прыжковых упражнений;

10. Комплекс упражнений для мышц ног и ягодиц, мышц рук №1;

11. Комплекс упражнений для мышц ног и ягодиц, мышц рук №2;

12. Комплекс упражнений для разминки;

13. Комплекс упражнений на развитие гибкости;

14. Основы правильного питания;

15. Примерный рацион сбалансированного пятиразового питания;

16. Основы тейпирования в спорте.
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Приложение №1

Нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

«Готов к труду и обороне» (ГТО)

	№

п/п
	Контрольные нормативы
	3 балла
	4 балла
	5 баллов

	1.
	Бег на 100м. (сек)
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	160
	170
	185

	3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	9
	10
	16

	4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин)
	33
	36
	44

	5.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+7
	+9
	+16


Приложение №2

Вопросы к теоретическому зачету:

1. Шейпинг как эффективное средство для укрепления здоровья и совершенствования телосложения женщин различного возраста,

объединяющее упражнения аэробики и атлетической гимнастики.

2. Характеристика системы шейпинга.

3. Роль шейпинга в улучшении осанки, совершенствовании физической подготовленности и двигательной культуры, укреплении сердечно-сосудистой системы.

4. Значение шейпинга как эффективного средства физического воспитания и как вида спорта.

5. Структура и содержание занятий шейпингом.

6. Классификация и анализ упражнений шейпинга.

7. Физиология и биомеханика опорно-двигательного аппарата при выполнении движений.

8. Обучение и управление движениями. Техника выполнения упражнений.

9. Понятие о тренировочных эффектах.

10. Понятие об интенсивности, объеме и величине нагрузки при выполнении упражнений.

11. Управление нагрузкой в основной части занятия.

12. Статодинамические упражнения, техника, управление нагрузкой.

13. Срочные и отставленные эффекты статодинамических упражнений.

14. Упражнения на растягивание (стретчинг). Биологические предпосылки методов стретчинга, методы стретчинга.

15. Планирование тренировочного процесса.

16. Психолого-педагогические основы проведения занятий с группой.

17. Музыкальное сопровождение занятий.

18. Виды шейпинг -тренировок: катаболическая и анаболическая, правила их составления.

19. Особенности питания в дни занятий шейпингом в зависимости от вида тренировки.

20. Антропометрические измерения. Физические тесты. Функциональные тесты.

21. Метрологические требования к тестам и процедуре тестирования.

22. Врачебный контроль и самоконтроль за состоянием физического развития и функциональной подготовленностью занимающихся.

23. Значение шейпинга в формировании здорового образа жизни.

24. Питание при занятиях шейпингом.

25. Особенности занятий шейпингом с разным контингентом занимающихся.

26. Классификация средств и методов обучения упражнениям шейпинга.

27. Комплексный контроль в процессе занятий шейпингом.

28. Особенности учета условий Кольского Севера в процессе занятий шейпингом.

29. Средства восстановления в шейпинге.

30. Физические качества и морфофункциональные особенности занимающихся шейпингом.

Критерии оценки двигательных навыков обучающихся:

Практическая подготовка по ОФП.

Низкий уровень - движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка. 

Средний уровень - двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок.

Высокий уровень - движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок.

Принята педагогическим советом 


Протокол от 30.08.2021г. № 215








УТВЕРЖДАЮ


И.о. директора 


_____________ Т.А. Колчина
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