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I.  «Комплекс основных характеристик программы»

1.1. Пояснительная записка

Направленность (профиль) программы  
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Аквааэробика»  является физкультурно-спортивной,  содержание программы позволяет наиболее полно реализовать физический потенциал ребенка, способствует развитию целого комплекса умений, совершенствованию навыков плавания, помогает реализовать потребность в формировании здорового образа жизни подрастающего поколения.
Актуальность программы заключается в том, что занятия на воде способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Игры и развлечения на воде - один из самых полезных видов физических упражнений, способствующий оздоровлению детей, укрепляющий их нервную систему. Поэтому чем раньше приучить детей к воде, научить их плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитии всего подрастающего организма. Кроме этого, в последнее время возросло количество детей,  в частности девочек, с нарушением опорно-двигательного аппарата, а одним из средств коррекции данной проблемы могут быть занятия аквааэробикой. 
Немаловажным фактом создания данной программы является географическое расположение нашего города – на реках Волга, Камышинка. В районе достаточно много других рек, прудов. В связи с этим очень важно научить ребят уверенно держаться на воде и использовать оздоровительный потенциал плавания.
Таким образом, актуальность программы заключается в том, что она способствует развитию физических качеств учащихся, укреплению их здоровья и формированию здорового образа жизни, что особенно значимо в современных условиях, и помогает снизить количество несчастных случаев на воде в открытых водоемах.
Педагогическая целесообразность заключается в том, что умение плавать относится к числу жизненно-необходимых навыков. Плавание представляет собой одно из важнейших средств физического воспитания, благодаря чему оно входит в содержание программ физического воспитания учреждений дополнительного образования, общеобразовательных школ. 
Поиск наиболее эффективных средств, целенаправленно воздействующих на формирование техники движений в процессе обучения плаванию особенно актуален для детей среднего и старшего школьного возраста, поскольку в данный период происходит интенсивное формирование умений, навыков.
Выполнение плавательных действий, связанных с перемещением тела человека в водной среде, создает определенные трудности для восприятия собственных движений и управления ими. Успешное овладение двигательным действием в значительной степени зависит от того, насколько развита у подростка способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, насколько адекватны его двигательные представления.

Новизна программы. Настоящая программа является модифицированной версией  авторской программы Десюковой Л.В., которая была педагогом МБОУ ДО ДЮЦ до 2017 года. В 2018, 2019 годах программа переработана с учетом новых нормативных документов, регламентирующих работу учреждений дополнительного образования, дополнена новым содержанием, учитывает специфику работы с детьми подросткового возраста, возрастные особенности воспитанников. Её отличительной особенностью является развернутая деятельность педагога, направленная на обучение детей аквааэробике, в процессе которой происходит развитие физической и общей культуры, гармонии и высокой самооценки, приобщение к здоровому и активному образу жизни. Кроме этого, программа включает танцевальные элементы на воде, различные игры и эстафеты на воде

Адресат программы - девочки и девушки школьного возраста 9-18 лет с учетом их возрастных особенностей и уровня плавательной подготовленности, не имеющих медицинских противопоказаний.
Для девочек этого возраста характерна некоторая задержка в развитии силовых качеств в пубертатном периоде вследствие повышенного уровня эстрогена, что приводит к отложению большого количества жира в период полового созревания. Кроме того, в этом периоде девочки обычно становятся менее активными, чем мальчики. Пубертатный период часто рассматривается как критический период. Именно в это время создаётся прекрасный потенциал для занятий аквааэробикой для тренировки сердечно - сосудистой системы, так как если в юношестве упущено время для активной оздоровительной тренировки, то в зрелом возрасте очень трудно восстановить упущенные возможности. 

Срок реализации программы –  1 год или 144 часов.
Уровень освоения программы  – ознакомительный.
Форма обучения – очная.
Режим занятий – 2 раза в неделю по 2 академических часа.

Особенности организации образовательного процесса – учащиеся формируются  в группы от 10 до 15 человек, состав группы – постоянный.
Группы могут быть как одновозрастные, так и разновозрастные. 
Основной вид занятия – тренировка. 
Формы обучения – фронтальная, групповая, парная, индивидуальная.
При реализации программы на занятиях применяются такие формы, как: вводное занятие, практическое занятие, по углублению знаний, по обобщению и систематизации знаний, по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий.
Содержание материала каждого занятия направлено на решение нескольких задач, которые взаимосвязаны и взаимообусловлены друг с другом, объединяясь в одну общую. Учебный материал подаётся в порядке возрастающей сложности, постепенного увеличения нагрузки, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей детей.
Занятия предусматривают выполнение плавательных и силовых упражнений под музыку в воде с элементами танцевальных движений, использованием оборудования (аква-гантели, палки нудл), различные эстафеты и игры на воде в оздоровительных целях.
Алгоритм учебного занятия следующий: 
· подготовительная часть – любое занятие в воде начинается с разминки, для подготовки организма, мышц, суставов к выполнению основной нагрузки, состоит из 2 этапов. Первый этап – это разогревающие движения (ходьба с работой рук, лёгкий бег, прыжки). Второй этап – растягивающие упражнения (плавные наклоны, повороты, вращения головой, плечами, руками, туловищем). Подготовительная часть состоит из выполнения умеренных по интенсивности физических упражнений в воде, под музыку с предметами и без, обеспечивающих разогревание организма, повышение частоты пульса, дыхания;
· основная часть – выполнение основного комплекса упражнений. Следует учесть, что на интенсивность занятий в воде влияют амплитуда и темп выполнения движений, а также степень приложения усилий для их выполнения. Существует огромное количество методов проведения занятий, позволяющих варьировать их общую интенсивность. Основная часть направлена на развитие физических качеств, силы, гибкости, выносливости, а также основных навыков плавания. Состоит из выполнения плавательных движений, силовых упражнений с оборудованием и без, танцевальных связок под музыку, упражнений на развитие акватворчества, комплексного использования умений и навыков в самостоятельной деятельности и в сотворчестве с педагогом;
· заключительная часть – после выполнения основного комплекса необходимо выполнить восстановительные мероприятия. Задача заминки – вернуться к тому состоянию, которое было до занятия (ровное дыхание, отсутствие напряжения в мышцах). Для этого необходимо постепенно снизить частоту сердечных сокращений, уменьшить температуру тела, выполнить растяжки для всех мышц, которые были задействованы при выполнении в основной части занятия, расслабиться эмоционально и физически. Заключительная часть предусматривает постепенное снижение нагрузки под успокаивающую, расслабляющую музыку, выполнение дыхательных упражнений, релаксации, заданий на расслабление методом контраста («напряжение» - «расслабление») и восстановление дыхания.
Данная образовательная программа разработана с учетом современных педагогических технологий:
· технологии развивающего обучения, заключающейся в ориентации учебного процесса на потенциальные возможности учащихся и их реализацию; 
· технология проблемного обучения, предполагающая выдвижение познавательных задач, решая которые дети активно усваивают знания (проблемный рассказ, проблемная беседа, самостоятельное исследование);
· здоровьесберегающие технологии - это системный подход к обучению и воспитанию, построенный на стремлении педагога не нанести ущерб здоровью учащихся (правильная организация занятия, использование различных каналов восприятия информации, учёт зоны работоспособности учащихся, распределение интенсивности умственной деятельности);
· групповые технологи;
· игровые технологии.
Примерная схема заданий на занятии:
· разминка на суше;
· различные виды ходьбы, бег, прыжки в воде; 
· растяжка, разогрев мышц; 
· дыхательные упражнения с тонизирующим эффектом;
· специальные упражнения для освоения различных видов движений на воде;
· комплексы упражнений оздоровительной направленности; 
· комплексы упражнений направленные на развитие силы, выносливости, ловкости; 
· обучение базовым движениям аквааэробики с предметами и без предметов;
· обучение аквааэробике и согласованности выполнении движений;
· упражнения с использованием специального оборудования.  восстановительные мероприятия; 
· свободное плавание с нестандартным оборудованием; 
· специальные дыхательные упражнения; 
· растяжка мышц;
· подвижные игры на воде;
· свободное плавание.
Каждое упражнение имеет образное название, что позволяет не тратить времени на повторное объяснение. Обычный комплекс аквааэробики, длится 25-30 минут, и состоит из упражнений, способствующих оздоровлению и укреплению. Они повторяются под музыку от 5 до 10 раз в зависимости от сложности. При выборе музыкального материала учитывается темп произведения. Программа тренировок должна быть разработана так, чтобы были задействованы все основные группы мышц. Основная нагрузка во время тренировок приходится на нижнюю часть тела с наибольшей мышечной массой. Во время занятий используются различные комбинации движений ногами: сгибания, махи, приседания, а также ходьба и бег в воде. На первых занятиях основное внимание уделяется освоению правильного положения тела, техники дыхания и отдельных движений. По мере приобретения основных навыков, нагрузка увеличивается. 
Занятия аквааэробикой направлены и на решение оздоровительных задач:
· повышение сопротивляемости организма к заболеваниям;
· расширение адаптивных возможностей подрастающего организма;
· совершенствование опорно-двигательного аппарата, формирование правильной осанки, повышение работоспособности организма;
· укрепление сухожилий связочно-суставного аппарата;
· устранение повышенной возбудимости и раздражительности.
Работа с одарёнными детьми в рамках данной программы дополнительного образования может осуществляться, если обучающиеся имеют более выраженные спортивные задатки и способности или являются выпускниками спортивной секции, могут заниматься в секции в детском объединении по индивидуальным образовательным маршрутам, содержание которых регулируется педагогом (Приложение 2). 
        Неотъемлемой частью образовательного процесса является воспитание учащихся детского объединения. Воспитательный процесс идёт по 8  направлениям, т.к. каждое занятие решает определенные воспитательные задачи. Приоритетными направлениями  являются: 
- воспитание семейных ценностей; 
- гражданско-патриотическое воспитание; 
- правовое воспитание и культура безопасности; 
- воспитание положительного отношения к труду и творчество;
- здоровьесберегающее воспитание.
Для решения поставленных воспитательных задач формируется календарный план мероприятий на текущий учебный год. (Приложение 1)




1.2. Цель программы: удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, через обеспечение оздоровления, закаливания организма, всестороннего физического развития средствами музыкальных ритмичных согласованных движений в воде.

Задачи:
· Личностные:
· повысить уровень развития физических качеств учащихся: выносливости, гибкости, силы и координации; 
· воспитывать нравственно-волевые качества  у учащихся: настойчивости, смелости, выдержки, силы воли;
· воспитывать доброжелательные взаимоотношения между занимающимися.

· Метапредметые: 
· сформировать у учащихся устойчивый интерес к занятиям в бассейне, обеспечить эмоциональное благополучие при выполнении упражнений в водной среде;
· формировать и развивать плавательные навыки через разучивание согласованных упражнений и комбинаций, гармоничное развитие мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног;
· укреплять здоровье занимающихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне физическую работоспособность, спортивную тренированность сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
· научить методам оценки физического, функционального и психоэмоционального состояния организма и навыкам самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· Предметные:
· сформировать у учащихся теоретические и практические основы освоения водного пространства, силовой нагрузки;
· научить выполнять упражнения в горизонтальном и вертикальном положениях тела на глубокой и мелкой воде;
· развивать чувство ритма и умение двигаться под музыку при выполнении упражнений;
· повысить необходимый уровень теоретических знаний в области гигиены, медицины, физической культуры и спорта.




 
1.3. Содержание программы

1.3.1 Учебный план
	№
	Название раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика
	Формы аттестации/
контроля

	I
	Гигиенические основы знаний, врачебный контроль. 
Правила поведения техники безопасности на занятиях. 
Вводное занятие.
	8
	4
	4
	беседа

	II
	Аквааэробика базовая (танцевальная)
	64
	10
	54
	наблюдение

	III
	Аквааэробика с оборудованием
	64
	10
	54
	наблюдение

	IV
	Оценка качества ЗУН учащихся.
Итоговые занятия
	8
	2
	6
	Тестирование


	
	ИТОГО:
	144
	26
	118
	



Программа реализуется в течение 1 года: основной период обучения (сентябрь-май) – 144 часа.






1.4 Содержание программного материала 1 года обучения
I раздел «Гигиенические основы знаний, врачебный контроль.  Правила поведения техники безопасности на занятиях. Вводное занятие» (8 часов)
Теория: Представление о правильном образе жизни. Режим дня. Режим питания. Правильный режим сна. Основы личной гигиены. Гигиена тренировок, спортивной формы. Самоконтроль в процессе занятий за частотой сердечных сокращений (Ч.С.С.) и нормализация Ч.С.С. после тренировки. Предупреждение травматизма. Общие требования техники безопасности на занятиях. Правила поведения в МБОУ ДОД ДЮЦ, знакомство с Уставом учреждения.
Практика: Посещение физкультурно-спортивного диспансера. Измерение Ч.С.С.
Учащиеся должны 
- Знать:
Правильный режим дня, питания, сна. Основы личной гигиены, гигиену тренировок. Правила самоконтроля на учебных занятиях за Ч.С.С. Общие требования техники безопасности. Правила поведения.
	
II раздел «Аквааэробика базовая (танцевальная)»  (64 часа)
Основными средствами занятий аквааэробикой являются физические упражнения, выполняемые в воде.
Классификация упражнений:
· аэробные: базовые шаги, бег, прыжки, скольжение, танцевальные связки;
· упражнения на гибкость и растяжку;
· упражнения на расслабление;
· ритмичные согласованные упражнения и комбинации под музыку;
· упражнения, направленные на пластичность, гибкость и выполнение согласованных движений;
· опорное положения, нейтральное положение и подвешенное положение.
Теория: Безопасность на занятиях аквааэробикой. Аквааэробика, как средство физической нагрузки. Техника выполнения упражнений на мелкой  глубокой воде. Классификация упражнений и терминология. Жесты, команды. 
Практика: Основные навыки, обеспечивающие безопасное выполнение упражнений. Основы положений тела в воде. Обучение работе на глубокой и мелкой воде. Техника дыхания. Подготовительные упражнения в воде: ходьба, бег, «ножницы», «лыжный шаг», прыжки, перекаты, раскачивания, удары ногами, махи, танцевальные элементы.
Учащиеся  должны
- Знать:
Факторы, обеспечивающие безопасность на занятиях по аквааэробике. Технику дыхания. Классификацию упражнений. Жесты. Команды.
- Уметь:
Выполнять элементы базовой, танцевальной аэробики на мелкой и глубокой воде. Правильно принимать различные положения тела в воде. 

III раздел «Аквааэробика с оборудованием» (64 часа).
Основными средствами занятий аквааэробикой с оборудованием в воде являются силовые упражнения.
· Комплексы силовых упражнений под музыку с использованием аквагантель;
· Палки-нудл;
· Упражнения, направленные на развитие силы, выносливости и выполнение согласованных движений;
· Слушание ритма при выполнении элементов силовых упражнений и движений.
Теория: Классификация силовых упражнений с оборудованием (гантели, палки-нудл). Техника выполнения силовых упражнений с оборудованием. Безопасность на занятиях по аквааэробики.
Практика: Основные положения тела в воде. Применение оборудования для увеличения сопротивления и плавучести. Техника дыхания.
Учащиеся должны
- Знать:
Классификация силовых упражнений с оборудованием (гантели, палки-нудл). Техника выполнения силовых упражнений с оборудованием. Безопасность на занятиях по аквааэробике.
- Уметь:
Принимать основные положения тела в воде. Применять оборудования для увеличения сопротивления и плавучести. Выполнять правильную технику дыхания. Выполнять комплексы силовых упражнений под музыку. Слушание ритма при выполнении элементов и упражнений.

IV. «Оценка качества ЗУН учащихся. Итоговые занятия» (8 часов).
Практика: Выполнение заданий, предложенных тренером. Тренировка с использованием сложно-координационных упражнений с оборудованием и без.
Учащиеся должны
- Уметь:
Правильно работать со спортивным оборудованием. Качественно выполнять упражнения на силовую выносливость и аэробную направленность, свободно ориентироваться и двигаться под музыку, выполняя команды тренера. 
Практика: Основные положения тела в воде. Применение оборудования для увеличения сопротивления и плавучести. Техника дыхания.
Учащиеся должны
- Знать:
Классификация силовых упражнений с оборудованием (гантели, палки-нудл). Техника выполнения силовых упражнений с оборудованием. Безопасность н занятиях по аквааэробики.
- Уметь:
Принимать основные положения тела в воде. Применять оборудования для увеличения сопротивления и плавучести. Выполнять правильную технику дыхания. Выполнять комплексы силовых упражнений под музыку индивидуально, в паре, в группе. Слушание ритма при выполнении элементов и упражнений. Выполнение комплексов в малой группе и полным составом объединения.





1.4. Планируемые  результаты:

Личностные, предметные и мета предметные результаты, которые приобретут обучающиеся в результате освоения программы:
· Личностные:
· повысился уровень развития физических качеств учащихся: выносливости, гибкости, силы и координации; 
· учащиеся проявляют нравственно-волевые качества: настойчивость, смелость, выдержку, силу воли;
· в коллективе наблюдаются доброжелательные взаимоотношения между учащимися.

· Метапредметые: 
· учащиеся проявляют устойчивый интерес к занятиям в бассейне, обеспечено эмоциональное благополучие при выполнении упражнений в водной среде;
· сформированы и развиты плавательные навыки согласованных упражнений и комбинаций, гармоничное развитие мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног;
· снижен общий уровень заболеваемости учащихся в объединении,  поддерживается на оптимальном уровне физическая работоспособность, спортивная тренированность сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
· учащиеся обладают методами оценки физического, функционального и психоэмоционального состояния организма и навыками самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· Предметные:
· учащиеся обладают теоретическими и практическими основами освоения водного пространства, силовой нагрузки;
· учащиеся выполняют упражнения в горизонтальном и вертикальном положениях тела на глубокой и мелкой воде;
· учащиеся проявляют чувство ритма и умение двигаться под музыку при выполнении упражнений;
· учащиеся обладают необходимым уровнем теоретических знаний в области гигиены, медицины, физической культуры и спорта.









2. Раздел № 2 «Комплекс организационно – педагогических условий»
2.1 Календарный учебный график.
- количество учебных недель:  – 36, летний период – 4 недели;
- продолжительность каникул – 60 дней.

2.2  Условия реализации программы

-  Материальное оснащение:

1. Плавательный бассейн.
2. Раздевалки с душевыми.
3. Сауна
4. Аквапояс
5. Аквагантели
6. Палки-нудл
7. Оборудование для плавания.
8. Аудио аппаратура, USB –флеш-накопитель

2.3.	Формы аттестации.

Формами подведения итогов и результативности каждого учащегося является тестирование, участие в мероприятиях и конкурсах физкультурно-спортивной направленности.

Оценочные  материалы (приложение 3.1):
· входящая диагностика;
· критерии оценки качества ЗУН учащихся.

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: выполнение практических заданий; материалы анкетирования и тестирования, грамоты, дипломы, сертификаты, полученные учащимися за участие в профильных мероприятиях; протоколы соревнований, творческие работы, отзыв детей и родителей, статьи и методические разработки педагога.


Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов

Ожидаемый результат занятий в тренажерном зале, который мы хотели бы получить – 
· от занимающихся: 
− созданы предпосылки для систематических занятий аквааэробикой;
− улучшены функциональные возможности организма;
− сформирован мышечный корсет;
− улучшены координационные и творческие способности;
− сформированы музыкально-двигательные умения и навыки;
− улучшены эмоциональное состояние, двигательная память и общая культура движений;
· могут самостоятельно планировать свои тренировки;
· после прохождения курса занятий знают базовые упражнения аквааэробики и могут презентовать проекты, творческие работы на профильных мероприятиях городского, областного и всероссийского уровней; 
· от педагога:
· проведение открытых занятий с демонстрацией достижений учащихся; 
· создание проектов;
· участие в конкурсах профессионального мастерства;
· учёт поступлений выпускников на профильные специальности учреждений среднего профессионального и высшего образования. 

2.4    Методические материалы.

Движения в воде рассматривается как комплексный навык, требующий отдельной отработки каждого плавательного элемента: задержка дыхания, погружение, всплывание, лежание, скольжение, работа рук, работа ног, правильное дыхание.
Для достижения максимальных результатов, на занятиях используются следующие методы обучения:
· наглядный: показ упражнений и приёмов, имитация, зрительные ориентиры, показ инструктора;
· словесный: объяснения, указания, беседа, рассказ, заучивание терминологии, команды, распоряжения, пояснения;
· практический: выполнение упражнений в команде и индивидуально, повторение упражнений, игры, выполнение контрольных нормативов.




Методические рекомендации по организации учебного процесса:
1. Занятия по аквааэробике ведёт педагог дополнительного образования.
2. Место для занятий - плавательный  бассейн.
3. Необходимый инвентарь: поддерживающие приспособления (пояса, жилеты и круги), гибкие палки-нудл, гантели для аквааэробики, доска для плавания, приспособления, увеличивающие сопротивление воды (перчатки, лопатки)
4. Одежда для занятий - купальник, резиновая шапочка и, по необходимости в плавательные очки.
5. Врачебный контроль. Занятия проводятся по группам от 12 до 18 человек, 2 раза в неделю. На занятиях необходимо присутствие медицинского работника.
6. Для освоения рекомендуемой программы требуется 144  часа. 
7. Разучивание упражнений необходимо сначала на месте, потом в движении;
8. На занятии двигательный режим детей должен быть рациональным, с учетом их возрастных особенностей и обеспечения благоприятных условий статической нагрузки - снижение ее продолжительности и величины;
9. Рекомендуется использование игровых приемов обучения;
10. После занятия целесообразно проводить оздоровительные мероприятия:
- релаксационные упражнения;
- дыхательная гимнастика;
- водный стрейтчинг.
11. При обучении целесообразны:
- форма – фронтальная, круговая;
- методы – словесный, практический, метод усложнения. 
12.  Промежуточные аттестации необходимо проводить в декабре и в мае  для выявления уровня усвоения учебного материала. (Приложение №3.3).
13. Открытые занятия для родителей проводятся 1 раза в год, в середине курса проводится зачётная тренировка.




2.5  Список используемой основной литературы:
1. Программа для образовательных учреждений «Физическая культура» - М., Мин. Образования РФ, 2019г.
2. Лоуренс Д. Аквааэробика в воде. М., ФАИР-ПРЕСС, 2019г. 
3. Милюкова И.В., Евдокимова Т.А., Полная энциклопедия лечебной гимнастики /под общ. ред. проф. Евдокимовой Т.А. – СПб.: Сова; М.: Эксмо-Пресс, 2022г.
4. Эллен Карпей, Энциклопедия фитнеса: пер. с англ. М Котельниковой – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2013г.
5. Д.В.Семенихин / Фитнес – это легко! – ЗАО «ОАЗИС-Дизайн». – М., 2017г.
6. Иоакимиди Ю.А., Гринева Д.А. «Особенности развития гибкости старшеклассниц на уроках по  аквааэробике» - В сборнике: Физическая культура и спорт, безопасность жизнедеятельности. Материалы заседаний круглых столов Института физической культуры и дзюдо Адыгейского государственного университета (2018-2019 учебный год). Под редакцией А.Б. Бгуашева, Е.Г. Вержбицкой. 2019. С. 30-32.
7. Колесникова С.В. Детская аэробика: Методика, базовые комплексы. – Ростов н/Д.: Феникс, 2019г. – 157 с.
8. Петрушевич Е.И. «Влияние занятий аквааэробикой на физическую подготовленность девушек 17-25 лет» - В сборнике: Инновационные формы и практический опыт физического воспитания детей и учащейся молодежи. Материалы VII Международной научно-практической конференции. 2019. С. 268-270.
9. Сафонова О.А., Шевцова А.Е., Быстрова Д.А. «Особенноти влияния аквааэробики на организм человека» - Инновационная наука. 2019г. № 6. С. 148-151.
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1. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. – М.:ФиС,2018г.
2. Велитченко В.К., Как научиться плавать. – М.: Терра-Спорт, 2000г.
3. Виру А.А., Юримяэ Г.А., Смирнова Г.А. Аэробные упражнения. – М.: Физкультура и спорт, 1989г.
4. Каунсилмен Д.Е., Спортивное плавание: пер с английского – М.:ФиС, 1982г.
5. Кириченко С.Н. Оздоровительная аэробика. 10-11 классы: программа, планирование, разработки занятий. – Волгоград: Учитель, 2020г. – 95с.
6. Куценко И.П., Соколов Г.Я., Васильева Н.В. Оздоровительная аэробика для девушек 10-11 классов: Программа (вариативная часть) и методические рекомендации. - Омск: ООИПКРО,2021г.-58. 
7. Макаренко Л.П. Подготовка юных пловцов.- М.: ФиС, 1974.
8. Макаренко Л.П., Техника спортивного плавания. Пособие для тренеров. – М.: Всероссийская федерация плавания, 2000г.
9. Мякинченко Е.Б., Шестакова М.П. Аэробика. Теория и методика проведения занятий М.: «СпортАкадемПресс», 2019.-304с. 
10. Настольная книга учителя физической культуры, под ред. профессора Л.Б.Кофмана: М., ФиС, 1998г.
11. Плавание: учебник для вузов / по общ. Ред. Н.Ж.Булгаковой. – М.:ФиС, 2021г.
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3. Тихомирова И./Аквафитнес. Тренер вам не нужен! – СПб.: Питер, 2019г.
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Приложение 1
Критерии промежуточной  аттестации ЗУН обучающихся детского объединения «Аквааэробика».
Физическая подготовленность.
Физическая подготовленность - результат физической подготовки, целенаправленно организованного педагогического процесса по развитию физических качеств, умений и навыков. Включает следующие основные качества: сила, выносливость, координация, скорость.
Степенью развития этих качеств определяется физическая подготовленность:
0. координационные (танцевальные движения в воде);
0. силовые (пресс, упражнения с оборудованием «нудл»);
0. выносливость, скорость (50 метров вольным стилем)
Контрольные тестовые упражнения.
2. [bookmark: bookmark38]Танцевальные движения на глубокой воде (координация).
Координация  определяется правильностью выполнения сложно-координационных движений на глубокой воде. 
2. [bookmark: bookmark39]Пресс.
Исходное положение: ноги на бортик°, руки за голову. Подъем плеч из воды.
2. [bookmark: bookmark40]Силовые упражнения с палками нудл.
Исходное вертикальное  положение на глубокой воде – стоя на палках нудл. Сведение и разведение ног (горизонтальные и вертикальные ножницы), сохраняя вертикальное положение корпуса в воде, руки в воде помогают держать равновесие. Даётся одна попытка.
2.  Проплыть 50 метров вольным стилем.

Критерии оценивания качества ЗУН учащихся
по программе дополнительного образования
«Аквааэробика»

	
Силовые
	
Пресс
	12-14
	15-18 лет

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Силовые упражнения 
с палками «нудл» 
	Сведение и разведение ног, «вертикальные,
горизонтальные ножницы»
	15
	20
	25
	20
	25
	30 и выше

	Выносливость
	50 м
свободным стилем
	1.40
	1 .30
	1.20
	1.20
	1.15
	1.10






Приложение 2

Примерный индивидуальный образовательный маршрут 
обучающегося детского объединения 
«Аквааэробика» 

	№
п/п
	ФИ
обучающегося
	Сроки
	Вид деятельности
	Результат

	1.
	
	1
полугодие



	Выполнение комплекса упражнений повышенной сложности:
- аква-тренировка;
- сложно-координационные связки.
	1.Совершенствование приобретенных умений и навыков;
2.Развитие самостоятельности и пропаганда здорового образа жизни;
3.Итоговое занятие

	
	
	2
полугодие
	Выполнение комплекса упражнений повышенной сложности:
- аква-тренировка;
- упражнения с отягощением;
- сложно-координационные связки.
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	                                                                                                                                         Приложение №3
Работа с одарёнными обучающимися по программе 
«Аквааэробика».
1. Цель педагогической деятельности:
Содействие учащимся, выполнившим образовательную программу или проявившим способности в достижении успешных результатов в обучении и участии  в различных олимпиадах и соревнованиях.
1. Задачи педагогической деятельности:
1. Раскрытие одарённости ребёнка.
1. Психолого-педагогическая подготовка обучающегося к восприятию более сложного материала, нацеливание на участие в спортивных конкурсах и соревнованиях.
1. Привитие и поддержка устойчивого интереса к занятиям спорта

1. Программа работы с одарёнными обучающимися

	№№ п/п
	Проводимое мероприятие
	Форма/метод
	Практический выход
	Сроки 

	1.
	Выявление одарённых учащихся и детей последующих годов обучения.


	1. Наблюдение.
1. Анализ
1. Индивидуальные беседы с учащимися
на предмет   
    углублённого    
    изучения программного материала.
	1. Составление удобного расписания.
1. План работы
	Сентябрь


	2.
	Составление индивидуальных образовательных маршрутов на год.
	Использование методов опережающего обучения и погружения.
	Индивидуальный образовательный маршрут.
	Сентябрь


	3.
	Реализация индивидуального образовательного маршрута.
	Использование методов креативного мышления, привитие навыков саморазвитие и самосовершенствования.
	Реализация творческого подхода и самовыражения обучающихся.
	Учебный год.




	4.
	Практическая деятельность.
	Участие в спортивных соревнованиях
	Учебный год.

	5.
	Составление аналитического материала по реализации индивидуального образовательного маршрута.
	Использование психолого-педагогических методов исследования состояния обучающихся.
	Аналитическая 
справка-отчёт.
	Май 




2.  Индивидуальный образовательный маршрут

	№
п/п
	ФИ
обучающегося
	Сроки
	Вид деятельности
	Результат

	1.
	
	
1 полугодие



	      Освоение вариативных модулей спортивной программы через решение двигательных тактических задач.
	Активное участие в соревнованиях.



	
	
	

2 полугодие

	
	
Активное участие в соревнованиях.


	
	
	
	Моделирование и отработка усложнённых соревновательных ситуаций повышенной трудности.
	



2. Анализ реализации индивидуального образовательного маршрута (май).

Приложение №4

Работа с обучающимися с ОВЗ, детьми-инвалидами

Цель педагогической деятельности: 
Помочь учащимся с ограниченными возможностями здоровья обучаться по образовательной программе.

Задачи педагогической деятельности:
1. Овладеть первоначальными умениями и навыками
2. Привитие интереса к занятиям спорта.

Программа работы с обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, с детьми-инвалидами.
	№№ п/п
	Проводимое мероприятие
	Форма/метод
	Практический выход
	Сроки 

	1.
	Выявление учащихся с ограниченными возможностями


	Наблюдение.
Анализ
Индивидуальные беседы с учащимися

	Составление удобного расписания.

	Сентябрь


	2.
	Составление индивидуальных образовательных маршрутов на год.
	Использование методов развивающего обучения
	Индивидуальный образовательный маршрут.
	Сентябрь


	3.
	Реализация индивидуального образовательного маршрута.
	Развитие первоначальных навыков.
	Реализация обучения по образовательным программам
	Учебный год.

	4.
	Практическая деятельность.
	Урочная. практическая деятельность
	Учебный год.

	5.
	Составление аналитического материала по реализации индивидуального образовательного маршрута.
	Использование психолого-педагогических методов исследования состояния обучающихся.
	Аналитическая 
справка-отчёт.
	Май 








[bookmark: _GoBack]Индивидуальный образовательный маршрут

	№
п/п
	ФИ
обучающегося
	Сроки
	Вид деятельности
	Результат

	1.
	
	
1 полугодие



	   Разучивание тем программы
	Решение простейших задач



	
	
	
	Развитие первоначальных  умений и навыков.
	

	
	
	

2 полугодие

	
	Решение простых задач



	
	
	
	Развитие первоначальных  умений и навыков. Освоение содержания спортивно-оздоровительной программы через дробление материала, использование альтернативных средств и упражнений, опору на сохранные анализаторы и многократное закрепление двигательных навыков с учётом темпа и возможностей каждого ребёнка с ОВЗ.
	

	
	
	
	Подбор посильных двигательных заданий, соответствующих актуальному уровню развития ребёнка и его реабилитационному потенциал

	



Анализ реализации индивидуального образовательного маршрута (май).
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
       	
                                                                                                     Приложение 5
План воспитательной работы детского объединения «Аквааэробика»
на 2026-2027 учебный год

	№
п\п
	Направление воспитательной работы
	Наименование мероприятия
	Срок прове-дения
	Ответственный исполнитель
	Планируемый результат
	Примечание 

	1.
	Физическое развитие и культура здоровья 
	Беседа: «Физическое развитие учащихся и пути его совершенствования».
	Октябрь

	Чумаченко О.А.
	У учащихся сформировано ценностное отношение к своему здоровью 
	

	2.
	Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение
	Диспут: «Польза и вред от занятий «Акваэробикой». 
	Ноябрь

	Чумаченко О.А.
	учащиеся имеют  представление о пользе от занятий в спортзале и басейне. Знают о правилах равномерной нагрузки на организм.
	

	
	
	Видео-интервью с чемпионом России по гимнастике 2021г.  
 «Разговор о пользе спорта и мотивации для юных спортсменок»
	Ноябрь

	Чумаченко О.А.
	Учащиеся мотивированы к самореализации в спорте. 
	

	3.
	Духовно-нравственное воспитание
	Беседа: «Воспитание личности на занятиях в детском объединении «Акваэробика» «Характер в воде: что акваэробика воспитывает в тебе»
	Декабрь

	Чумаченко О.А.
	учащиеся имеют элементарные представления    о правильной технике выполнения упражнений в воде, основах дыхания и правилах безопасности на занятиях.
	

	
	
	Откровенный разговор: «Табакокурение-  это болезнь, вызывающая сильные изменения в организме».
	Январь

	Чумаченко О.А.
	учащиеся знают о возможном негативном влиянии табакокурения

	

	4.
	Гражданско-патриотическое воспитание
	Беседа: «Физкультура и патриотизм: растим достойное поколение вместе»
	Март

	Чумаченко О.А.
	Сформированы морально-волевые качества, привита потребность в физическом и нравственном совершенствовании.
	

	5.
	Приобщение детей к культурному наследию
	11. Беседа:. «Водный движ: тренды, о которых вы не знали» «Аква-легенды СССР»
1. 
	Апрель

	Чумаченко О.А.
	Знать историю аква спорта России.
	

	
	
	Просмотр видео соревнований: « «Акваэробика — не просто спорт: что мы берём из культуры и традиций»
	Май

	Чумаченко О.А.
	Перенять опыт лучших спортсменок России.
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