[image: image1.jpg]Tocynapersennoe 610akernoe yupexnenne Pecny6mmxn Xakacust
"'CastHOropcKmii peadHIMTAIHOHHbII LEeHTP LISt IeTell ¢ OrPAHHYeHHBIMH BO3MOKHOCTAMH'"

TpunsiTa Ha 3aceanum Y‘I‘l;ép)[(ﬂeﬂa
METOIMYECKOrO COBETa TIpukasom-n.o. qupekTOpa
Tporokon Ne /ot «&f »_£4 2023 r. Ne it or« L5 » L9 2023r.

ﬁ (%‘/V /E.T YOpxosew/

HononnuTebHas 061meo6pasoaTenbHas obmepasBuBalomas

nporpaMma (pH3Ky./IbTYPHO-CIOPTHBHOI HANIPABJIEHHOCTH
«Mera6o»

Bospacr obyuaromuxcs: 10-15 et
Cpok peanusanun nmporpamMmsr: 9 Mecsues

ABTOD - COCTABHTEIIb:
Unxupuna Haranes [ennanpesna,
PYKOBOIHUTENb (PH3HIECKOTO BOCIUTAHHS.

p g P e ¢




1. Комплекс основных характеристик программы дополнительного образования
1.1. Пояснительная записка

Направленность  программы «Мегабол»  – физкультурно-спортивная.
Актуальность программы заключается в том, что в настоящее время,  большинство детей и подростков имеют проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Они часто болеют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый мышечно-связочный аппарат. Для решения  этой актуальной проблемы, нами была разработана программа физкультурно-спортивной направленности «Мегабол».  Программа включает в себя упражнения на мячах, обладающих оздоровительным эффектом, который подтвержден опытом работы специализированных коррекционных и реабилитационных медицинских центров России. 

Отличительные особенности программы состоят в том, что вибрационное воздействие фитбола на организм занимающегося имеет обезболивающее действие, активизирует регенеративные процессы, поэтому применяется при реабилитации после травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Вибрация благоприятно воздействует на позвоночник, суставы и окружающие ткани, что способствует профилактике и коррекции нарушений осанки. Также она способствует лучшему оттоку лимфы и венозной крови, увеличивает сократительную способность мышц, оказывает стимулирующее воздействие на функцию коры надпочечников, усиливает перистальтику кишечника, функцию желудка, печени, активизирует обмен веществ, улучшает работу сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем организма. Упражнения сидя на мяче по своему физиологическому воздействию способствуют лечению таких заболеваний как остеохондроз, сколиоз, неврастения и множество других. Они так же тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений и функцию равновесия, содействуют развитию двигательных способностей и повышают положительный эмоциональный фон занятий.
Адресат программы - возрастная категория 10-15 лет

Объем программы – 72 занятия
Продолжительность занятий: 1 час
Формы обучения и виды занятий: групповые
Срок освоения программы – 9 месяцев
Режим занятий: 2 часа в неделю.
1.2. Цель и задачи программы
Цель программы: Развитие физических качеств и двигательных способностей, укрепление здоровья, приобщение к здоровому образу жизни через занятия фитбол-гимнастикой.
Задачи:

Оздоровительные задачи 

1.Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата. 

2. Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, быстроту. 

3.Содействовать развитию координационных способностей, функции равновесия, вестибулярной устойчивости. 

4. Формировать и закреплять навык правильной осанки. 

5. Содействовать профилактике плоскостопия. 

6. Способствовать укреплению мышц пальцев, кисти и развивать мелкую моторику рук. 

7.Содействовать развитию и функциональному совершенствованию сердечнососудистой, дыхательной и нервной систем организма. 

8. Способствовать повышению физической работоспособности занимающихся. 

9.Способствовать профилактике различных заболеваний, психомоторного, речевого, эмоционального и общего психического состояния занимающихся. 

Образовательные задачи 

1.
Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий фитбол-гимнастики на организм, понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях фитбол-гимнастики, профилактике травматизма. 

2. Формировать знания, умения и навыки, необходимые в разнообразных условиях жизни, обогащать двигательный опыт. 

3. Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой. 

4. Прививать навыки личной и общественной гигиены (самообслуживание, соблюдение чистоты). 

5. Формировать двигательные навыки и развивать физические способности. 

Воспитательные задачи

1. Воспитывать умение эмоционального самовыражения  и творчества в движениях. 

2. Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи. 

3. Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной активности. 

4. Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

6. Содействовать формированию у занимающихся коммуникативных умений. 

7. Расширять кругозор в области физической культуры, способствовать развитию интереса к занятиям физическими упражнениями, формировать потребность в них.
1.3. Содержание программы
Учебный план реализации программы дополнительного образования «Мегабол» 
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество занятий
	Формы аттестации/контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	
	Основные виды движений с фитболом
	28
	8ч
	20ч
	тестирование

	
	Подвижные игры с фитболом
	24
	4ч
	20ч
	рефлексия

	
	Ритмопластика
	20
	4ч
	16ч
	тестирование


Содержание учебного плана

Раздел 1 Основные виды движений
Теория: техника безопасности, способы использования фитбола в основных видах движений.
Практика: упражнения лежа на фитболе на животе, на спине, сидя.
Форма контроля: тестирование
Раздел 2 Подвижные игры с фитболом
Теория: правила игры, техника безопасности.
Практика: подвижные и малоподвижные игры с фитболом.
Форма контроля: рефлексия.
Раздел 3 Ритмопластика
Теория: понятие ритмопластики, элементы, техника безопасности.
Практика: танцевальные упражнения
Форма контроля: рефлексия, тестирование
1.4. Планируемые результаты:

- совершенствование равновесия и координации;

-совершенствование умения сохранять правильную осанку 
- формирование здоровой осанки, укрепление мышечного корсета,

-совершенствовать выполнение комплекса ОРУ с использованием фитбола в едином для

   всей группы темпе;

-  развитие у занимающихся координации, внимания, творческой инициативы.

- поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболом.

-  научить приемам самомассажа

- поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболом.

2. Комплекс  организационно-педагогических условий
2.1.Календарный учебный график (см. приложение к программе)

2.2. Ресурсное обеспечение

Кадровое обеспечение: руководитель физического воспитания
Материально-техническое обеспечение: коврики гимнастические, фитболы, мячи резиновые, малый (пластиковый) мяч, музыкальное сопровождение.
Информационно-методическое обеспечение:

- «Игрогимнастика» служит основой для освоения занимающимися различных видов движений,

обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков, необходимых при

дальнейшей работе. В раздел входят строевые, общеразвивающие, дыхательные

упражнения на расслабление мышц и укрепление осанки.

Основные методы:

- наглядный метод: показ упражнений, использование наглядных пособий, имитация

(подражание), зрительные и звуковые ориентиры.

- словесный метод: название упражнений, описание, объяснения, указания, команды и

другие;

- практический метод: проведение совместной деятельности педагога и занимающихся в игровой

(подвижные игры), соревновательной форме или в форме тренировки.

2.3.Формы контроля
Тестирование, рефлексия.
2.4. Оценочные материалы (см. приложение к программе)

3. Список литературы
3.1.Литература для педагога

1. Бабенкова, Е.А. Виды контроля за детьми с отклонениями в состоянии здоровья/ Е.А. Бабенкова, Т.М. Параничева// Физическая культура: воспитание, образование, тренировка.-2006.

2. Веселовская, С.В. Фитбол тренинг / С.В. Веселовская, О.Ю. Сверчкова, Т. В. Левчинкова // Пособие по фитбол - аэробике и фитбол - гимнастике. – М.: ННОУ Центр «Фитбол», 2005 

3. Веселовская, С. В. Фитбол тренинг [Текст] / С. В. Веселовская, О. Ю. Сверчкова, Т. В. Левчинкова // Пособие по фитбол - аэробике и фитбол - гимнастике. – М.: ННОУ Центр «Фитбол», 1998. – 56 с.

4. Сайкина Е.Г.,Кузьмина С.В. Программа по фитбол – аэробике для детей дошкольного и младшего школьного возраста «Танцы на мячах».СПб.:РГПУ им А.И.Герцена, 2006. 

5. Колодницкий, Г. А. Ритмические упражнения, хореография игры: методическое пособие [Текст] / Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов. – М.: Дрофа, 2004. – 105 с. 

6. Современные технологии сохранения и укрепления здоровья детей: учебное пособие [Текст] / под общ. ред. Н. В. Сократова. – М.: ТЦ Сфера, 2005. – 173с. 3.2. Литература для учащихся

4. Нормативно-правовое сопровождение программы
1. Закон РФ от 29.12.2012г. №273 «Об образовании в РФ» (с последующими изменениями).

2. Положение о порядке, разработке, рецензировании и утверждении дополнительных общеразвивающих программ. Утверждено Приказом директора ГБУ РХ «Саяногорский реабилитационный центр для детей» от  29.01.2021г № 11.

3. Положение о формах обучения и организации образовательной деятельности по дополнительным программам. Утверждено Приказом директора ГБУ РХ «Саяногорский реабилитационный центр для детей» от  29.01.2021г № 11.

4. Образовательная программа Государственного Бюджетного Учреждения Республики Хакасия «Саяногорский реабилитационный центр для детей с ограниченными возможностями»

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
Приложение к программе
2.1. Календарный учебный график
	№ п/п

Дата/ месяц
	Тема занятия
	Цель занятия
	Содержание
	Кол-во занятий
	Форма и методы         

(с учетом воспитательных задач)
	Оборудование
	Формы контроля

	
	
	
	теория
	практика
	
	
	
	

	Раздел 1 Основные виды движений с фитболом

	1
	Комплекс № 1
	Ознакомление с позициями рук и ног.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	2
	Комплекс № 2
	Обучение правильной посадке на фитболе.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	3
	Комплекс № 3
	Обучение базовым положениям при выполнении упражнений в и. п. сидя.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	4
	Комплекс № 4
	Обучение упражнениям на сохранение равновесия с различными и.п.на фитболе.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	5
	Комплекс № 5
	Укрепление мышц

плечевого пояса и рук
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	6
	Комплекс № 6
	Укрепление мышц

брюшного пресса
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	7
	Комплекс № 7
	Укрепление мышц спины
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	8
	Комплекс № 8
	Укрепление мышц свода стопы
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	9
	Комплекс № 9
	Увеличение гибкости и подвижности

позвоночника и суставов
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	10
	 Комплекс № 10
	Сохранение правильной осанки и тренировка равновесия и координации.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	11
	Комплекс № 11
	Совершенствование техники выполнения упражнений в разных исходных положениях
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	12
	Комплекс № 12
	Совершенствование техники выполнения упражнений в разных исходных положениях
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	13
	Комплекс № 13
	Совершенствование техники выполнения упражнений в разных исходных положениях
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	14
	Комплекс № 14
	Совершенствование техники выполнения упражнений в разных исходных положениях
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, гимнастический коврик
	тестирование

	Раздел 2 Подвижные игры с фитболом (Картотека)

	15
	«Горячий мяч» «Пятнашки» «День и ночь»
	развитие равновесия, координации движений, внимания.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	16
	«Два барана»

«Перекати мяч» «Приветствие»
	развитие равновесия, координации движений, формирование мышечного корсета.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	17
	«Длинные ноги, короткие ноги»  «Ниточка – иголочка»
	укрепление мышц брюшного пресса, ног, развитие внимания.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	18
	«Запрещенное движение» «Зеркало» «Гребля»
	развитие внимания, координации движений и пространственного ориентирования.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	19
	 «Охотник и утки»  «Найди себе пару»
	укрепление мышц туловища, плечевого и тазового пояса, развитие координации движений рук и ног.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	20
	«Дракон кусает хвост» «Быстрая гусеница»
	формирование вертикальной позы в положении стоя и при ходьбе, развитие пространственного ориентирования и внимания.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	21
	«Хоп, стоп» «Ловкачи» «Веселый мяч»
	развитие концентрации внимания, координации движений.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	22
	«Эстафеты с фитболами»
	развитие быстроты реакции, быстроты передвижения, внимания, координации движений, дифференцировки усилий.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение.
	рефлексия

	23
	«Гонка с выбыванием» «Волейбол сидя»
	укрепление мышц туловища, плечевого и тазового пояса
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение
	рефлексия

	24
	«Попади в цель» «Боулинг»
	развитие координации движений, глазомера.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, кегли, муз. сопровождение
	рефлексия

	25
	«Перекати - поле» «Не пропусти мяч»
	укрепление суставов и мышц рук.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение
	рефлексия

	26
	«Штандр» «Третий лишний»
	развитие внимания, координации движений, дифференцировки усилий.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Игровой, практический, словестный.
	Фитбол, муз. сопровождение
	рефлексия

	Раздел 3 Ритмопластика (Е.Г. Сайкина)

	27
	«Воробьиная дискотека» (метод. стр. 311)
	развитие подвижности суставов,закрепление навыка основного положения на мяче.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	28
	«Часы» (метод. стр.314)
	совершенствование основных движений рук и корпуса, сидя на мяче.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	29
	«Дождь» (метод. стр.316)
	развитие координации движения.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	30
	«Солнца лучик золотой» (матод. стр. 319)
	укрепление мышечного корсета, развитие выносливости.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	31
	«Ладушки» (метод. стр. 322)
	укрепление опорно-двигательного аппарата, суставов и мышц рук.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	32
	«Старуха –Шапокляк» (метод. стр.327)
	укрепление мышц ног и передней поверхности бедер.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	33
	«Семь нот» (метод. стр.331)
	формирование правильной осанки, развитие гибкости и пластичности.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	34
	«Ямайка» (метод. стр.333)
	развитие силы мышц рук.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	35
	«Грозы» (метод.стр.336) 
	развитие чувства ритма, умения согласовывать движения с музыкой.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия

	36
	«Фея моря» (метод. стр. 346)
	растягивание мышц ног, развитие поастичности движений.
	30мин
	1ч30мин
	2
	Практический, наглядный, словесный
	Фитбол, муз. сопровождение
	тестирование

рефлексия


Приложение к программе
Критерии результативности освоения фитбол-гимнастики (А.Р.Степанова) – тестовые задания.
	п/п №
	Фамилия Имя
	Тестовое задание № 1
	Тестовое задание № 2
	Тестовое задание № 3
	Тестовое задание № 4
	Тестовое задание № 5
	Начальный показатель
	Итоговый показатель

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тестовые задания (по А.Р.Степановой)

Задание №1:

- И.п. – сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), руки в стороны. Ноги оторвать от пола и удерживать равновесие как можно дольше. 

Задание №2:

- И.п. – лежа на спине на полу, ноги прымые на мяче, руки параллельно туловищу, поднять корпус вверх и удерживать позу 30 сек.

Задание №3:

- И.п. – лёжа животом на фитболе, руки в упоре на полу, ноги прямые (вместе) расположены параллельно полу. выполнять  отжимание от пола. (за 30 сек.)

Задание №4:

И.п. – лежа спиной на фитболе, руки в упоре на полу, подъем прямыми ногами мяча. (за 1 мин.)

Задание №5:

И.П. – стоя, одна нога на мяче, руки в стороны, сохранять заданную позу 30 секунд.
