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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1.Характеристика учебного предмета, его место и роль в образовательном процессе
Программа учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» разработана на основе требований к дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое  искусство» (платное отделение) и на основе «Рекомендаций по организации образовательной и методической деятельности при реализации общеразвивающих программ в области искусств», направленных  письмом Министерства культуры Российской Федерации от  21.11.2013 №191-01-39/06-ГИ.
Программа реализует установленные письмом Министерства культуры Российской Федерации рекомендации к минимуму содержания, структуре и условиям реализации общеразвивающих программ в области искусств и осуществляется ДМШ при наличии соответствующей лицензии на осуществление образовательной деятельности.
Программа  разработана с учетом кадрового потенциала и материально-технических условий образовательной организации и региональных особенностей.  Программа способствует эстетическому воспитанию и привлечению детей и взрослых к художественному образованию.
	Рабочая программа учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» разработана на основе требований к дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое  искусство» (платное отделение)  в МБУ ДО «Школа искусств Центрального района»  предназначена для детей и взрослых  от  9 лет и взрослых.
Йо́га — понятие в индийской культуре, в широком смысле означающее совокупность различных духовных, психических и физических практик, нацеленных на управление психическими и физиологическими функциями организма с целью достижения индивидуумом возвышенного духовного, физического и психического состояния.
Основные направления йоги — это раджа-йога, карма-йога, джнана-йога, бхакти-йога и хатха-йога. В контексте философии индуизма, под йогой понимается система раджа-йоги, изложенная в «Йога-сутрах» Патанджали и тесным образом связанная с основополагающими принципами санкхьи. Йога обсуждается в различных писаниях индуизма, таких как Веды, Упанишады, «Бхагавадгита», «Хатха-йога-прадипика», «Шива-самхита» и Тантры. Конечная цель йоги может быть совершенно разной: от улучшения физического здоровья и до достижения мокши. За пределами Индии термин «йога» зачастую ассоциируется лишь с хатха-йогой и её асанами — физическими упражнениями, что не отражает духовного и душевного аспектов йоги. Того, кто изучает и практикует йогу, именуют йогом или   йогином.
Актуальность и педагогическая целесообразность программы обусловлены тем, что в настоящее время растет спрос на образовательные услуги в области йоги.
Целесообразность программы обусловлена также его практической и профессиональной направленностью.  Данная программа ориентирована в первую очередь на здоровье.
Новизна данной программы состоит в нетипичном, нетрадиционном подходе к обучению, который несет в себе прежде всего познавательный и творческий характер проведения занятий.  При реализации программы применяется электронное и дистанционное обучение.
1.2 Срок реализации учебного предмета
	Учебный предмет «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» разработана на основе требований к дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение) для детей и взрослых  от  9 лет и взрослых,  составляет 1 год.
1.3. Объём учебного времени и виды учебной работы
Общая трудоёмкость учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение)   при сроке реализации 1 год  составляет 136 часов. Из них: 68   часов – аудиторные занятия, самостоятельная работа – 68 часов.

Срок реализации 7 месяцев
Таблица 1

	Вид учебной  работы,
аттестации,
учебной нагрузки
	Затраты учебного времени,
график аттестации
	Всего
часов

	Годы обучения
	1 год
	

	Аудиторные занятия
	68
	68

	Самостоятельная работа
	68
	68

	Максимальная учебная нагрузка
	136
	136

	Вид аттестации
	Зачет
	




1.4. Форма проведения учебных аудиторных занятий
Занятия по учебному предмету «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение)  рекомендуется осуществлять в форме мелкогрупповых занятий (5 человек  в группе) два раза в неделю по 1 часу.  
Формы проведения занятий: занятия проводятся в мелкогрупповой форме, численность обучающихся в группе 5 человек. Мелкогрупповая форма занятий позволяет преподавателю построить процесс обучения в соответствии с принципами дифференцированного и индивидуального подходов. Чаще всего это комплексное занятие, включающее в себя изучение нового материала, повторение пройденного.
Дистанционное обучение возможно с использованием интернет - ресурсов.
Занятия подразделяются на аудиторные занятия и самостоятельную работу.


1.5. Цели и задачи учебного предмета
Освоение учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» к дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение)  ставит своей целью: 
	- развитие у обучающихся физических качеств через практику йоги;
	- укрепление физического и психического здоровья обучающихся.
Отсюда вытекают следующие задачи:
образовательные:
	- привить любовь к физическим упражнениям;
	-развить устойчивый интерес к изучению различных областей йоги;
	- развить навыки самостоятельной творческой деятельности к изучению;
	- развить индивидуальные способности к межличностному взаимодействию в жизни;
	- сформировать представление о специфике разнообразных направлений йоги;
	- обучение основам йоги и каждой составляющей отдельно;
развивающие:
	- соразмерно сформировать физические способности;
	- снятие зажимов, закомплексованности, неуверенности в себе;
	- развитие пластики и дыхательной системы, координации и мелкой моторики;
	- укрепление мышечного корсета;
	- развитие физической активности взрослого;
	- развить чувство ритма (дыхание под метроном);
	- развитие памяти;
	- координацию движения;
	- ориентировку в пространстве;
воспитательные:
	- развитие эстетического восприятия;
	- научить полноценно воспринимать пространство и окружение;
	- воспитание целеустремленности, силы воли и характера, умения добиваться цели.
Обучение идет по спирали, с постепенным усложнением материала. На следующий год обучения педагог возвращается к пройденному материалу на более высоком уровне.
Педагог проявляет определенную гибкость в подходе к каждой конкретной группе, учитывая при этом состав группы, физические данные и возможности.
Программа построена с учётом целостного подхода к педагогическому процессу, предполагающему выделение следующих принципов обучения:
· Принцип гуманистической направленности, предполагающий подчинение образовательной работы задачам формирования личности;
· Принцип дифференциации и индивидуального подхода; предполагает дополнительные занятия с учётом уровня развития каждого учащегося;
· Принцип последовательности и систематичности знаний, умений и навыков их развития и совершенствования; предполагает чёткое следование разработанной педагогом экспериментальной программе;
· Принцип   рефлексивной   коммуникации;   предполагает   взаимодействие «педагог – воспитанник – педагог».
Представленная программа позволяет наиболее эффективно организовать учебный процесс в соответствии с требованиями, предъявляемыми современной педагогикой. С одной стороны, она должна способствовать подъёму йогической культуры и отвечать запросам самых широких и различных слоёв общества и различных социальных групп.
· другой стороны – обеспечить совершенствование процесса развития и воспитания наиболее способных учеников.
1.6. Методы обучения
Для достижения поставленной цели и реализации задач учебного предмета используются следующие методы обучения:
	- метод сенсорного восприятия  (прослушивание аудиозаписей);
	- словесный метод (рассказ нового материала,  беседа о практиках и. т.д.);
	- наглядный метод ( личный пример педагога, так как невозможно объяснить словами движение, не показав его правильного исполнения);
	- практический метод (самый важный, это тренировка упражнений);
	- метод  стимулирования  деятельности  и  поведения  -  соревнование, поощрение, создание ситуации успеха.
Предложенные методы работы в рамках программы учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение)  являются наиболее продуктивными при решении дидактических задач и основаны на проверенных методиках и многолетнем опыте.

1.7.  Обоснование структуры учебного предмета 
Обоснованием структуры программы является синтез программ различных разработчиков, проверенных большим педагогическим опытом работы в нашей стране и отражающих все аспекты взаимодействия преподавателя и ученика. 
	Программа содержит  следующие разделы:
· сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение учебного предмета;
· распределение учебного материала по годам обучения;
· описание дидактических единиц учебного предмета;
· требования к уровню подготовки обучающихся;
· формы и методы контроля, система оценок;
· методическое обеспечение учебного процесса.
В соответствии с данными направлениями строится основной раздел программы «Содержание учебного предмета».

1.8. Материально-технические условия реализации учебного предмета
Материально-техническая база образовательного учреждения должна соответствовать 
санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда.
 	Для реализации программы «Фитнес – йога «SANS ANIMAM»   дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение) минимально необходимый перечень учебных аудиторий, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения включает в себя:		- учебные аудитории (балетные залы), предназначенные для реализации учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM» оборудованы балетными станками, шведскими стенками, имеют пригодное для занятий напольное покрытие (деревянный пол), зеркала размером 7м х 2м на одной стене;
 - технические средства обучения (ауди - аппаратура);
- резиновые индивидуальные коврики;
            - библиотека.	




















	          
II. СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА
Учебно-тематический план содержит распределение учебного материала в течение всего срока обучения и предполагает вариативность. 
Тело, в результате практики йоги, приобретает пропорциональные размеры, и возникает естественная гармония и функциональный баланс между различными органами, что приводит к улучшению здоровья и самочувствия.
Все части тела включены в практику с минимальным усилием, без перенапряжения, усталости, чрезмерного нагревания и пота.
Йогические упражнения укрепляют слабые части тела без одышки и учащённого дыхания, которые сопровождают спортивные занятия. Они особенно эффективны в укреплении мышц живота.
Закрепощённые мышцы восстанавливают свою эластичность. Подвижность суставов также увеличивается и восстанавливается даже в преклонном возрасте.
Непроизвольные мышцы развиваются и управляются с помощью концентрированного давления на них.
Улучшается деятельность сердца и всей сердечно-сосудистой системы в целом. Можно 
достичь сознательного контроля над большинством автономных функций организма, что невозможно сделать с помощью других физических упражнений.
Незначительные структурные и функциональные нарушения могут быть исправлены, и гармоничное развитие всего тела достигается с помощью практики асан. Слабые мышцы живота, кривая спина, выпирающие дряблые бёдра, согнутые плечи, впалая грудь могут быть исправлены, и их форма может быть восстановлена. Позвоночник становится прямым и гибким. Все части тела приобретают симметричное положение, что ведёт к улучшению осанки.
Йога помогает избавиться от тучности, удаляя избыточный жир, и распределяя оставшийся по всему телу в правильной пропорции. Потеря веса происходит посредством выполнения практики поз.
2.1.Сведения о затратах учебного времени
Сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM»   дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение)  на максимальную, самостоятельную нагрузку обучающихся и аудиторные занятия:

Срок обучения 1 год
  Таблица 2
	Класс
	1

	Продолжительность учебных занятий (в неделях)
	 34

	Количество часов на аудиторные занятия 
(в неделю)
	 2

	Общее количество часов на аудиторные занятия
	68

	Количество часов на самостоятельную работу в неделю
	2

	Общее количество часов на внеаудиторную (самостоятельную) работу
	68

	Максимальное количество часов занятий в  неделю (аудиторные и самостоятельные)
	  4

	Общее максимальное количество часов  на весь период обучения (аудиторные и самостоятельные)
	136



Самостоятельные занятия должны быть регулярными и систематическими.

2.2. Учебно-тематический план
              Срок реализации 1 год
Задачи:
- обучение основам йоги и каждой составляющей отдельно;
- соразмерно сформировать физические способности;
- снятие зажимов, закомплексованности, неуверенности в себе;
- развитие пластики и дыхательной системы, координации и мелкой моторики;
- укрепление мышечного корсета;
- развитие физической активности взрослого;
- баланс;
- развить чувство ритма (дыхание под метроном);
- развитие памяти;
- координацию движения;
- научить полноценно воспринимать пространство и окружение;
- воспитание целеустремленности, силы воли и характера, умения добиваться цели.

2.3. Содержание разделов и тем
Процесс обучения строится на 3-х основных этапах усвоения учебного материала:
    - ознакомление:  объяснение правил изучаемого упражнения; демонстрация упражнения (асаны), либо дыхания в правильном исполнении;
    - тренировка: процесс самостоятельного осмысления движения или упражнения учащимся, затем работа над техникой исполнения и работа над синхронностью исполнения движений всеми участниками группы;
     - применение: использование полученных знаний в самостоятельных практиках.
На первом этапе: выполняются упражнения Хатха-йоги только на физическом уровне, без контроля дыхания и концентрации внимания. На этом этапе упражнения даются на свободном дыхании, без задержек. В дальнейшем занимающиеся постепенно учатся правильному дыханию.
На втором этапе: к освоенной технике выполнения физических упражнений добавляется соблюдение правильного дыхания.
На третьем этапе: к освоенной технике выполнения физических упражнений, при соблюдении правильного дыхания добавляется концентрация внимания на области тела, энергетических центрах (в зависимости от индивидуального уровня подготовленности). В каждой позе важно ее правильное выполнение, поэтому идет объяснение правильного положения тела. Обращается внимание, на какие органы влияет каждое упражнение, при каких заболеваниях выполняют ту или иную позу.
2.4. Структура занятия
I. Вводная часть (5-7 минут).
1.Встреча: “Улыбнитесь!”, “Настройтесь на занятие!”
2.Разминка:
Суставная гимнастика. Упражнения на проработку мелких групп мышц и суставов. Особое внимание уделяется развитию мелкой моторики, то есть суставов и мышц ладони, стопы, шеи и головы. Упражнения начинаются в положении сидя, в дальнейшем выполняют.

II. Основная часть (15-20 минут).
Переходим к выполнению комплекса поз – 6-10 основных поз (далее асан), обучаются новым упражнениям, закрепляют известные.
Силовой блок. Выполняются упражнения на укрепление основных групп мышц, в том числе:
· для мышц живота;
· для мышц спины путем наклона вперед;
· для укрепления мышц ног;
· для развития стоп;
· для развития плечевого пояса;
· на равновесие.
3.Дыхательные упражнения.
4.Гимнастика для глаз.
    5.Релаксационная гимнастика (спокойная музыка).
    6.Беседы из цикла “Тренируем тело, укрепляем дух”.

III. Заключительная часть (3-5 минут).
Шавасана-полное расслабление тела.


	III. ТРЕБОВАНИЯ  К  УРОВНЮ  ПОДГОТОВКИ  ОБУЧАЮЩИХСЯ
Уровень подготовки обучающихся является результатом освоения рабочей программы учебного предмета «Фитнес – йога «SANS ANIMAM»   дополнительной общеразвивающей  общеобразовательной программе в области хореографического искусства «Хореографическое искусство» (платное отделение).
В результате изучения программы обучающиеся должны:
- развить координацию движения, гибкости и выносливости;
-  укрепить основные группы мышц;
- быть обучены сложно-координационным навыкам;
- воспитать потребности в здоровом образе жизни;
- стабилизировать эмоциональный фон обучающихся;
- повысить уровень физической подготовки обучающихся.

IV. ФОРМЫ И МЕТОДЫ КОНТРОЛЯ, СИСТЕМА ОЦЕНОК
Контроль знаний, умений, навыков обучающихся обеспечивает оперативное управление учебным процессом и выполняет обучающую, проверочную, и воспитательную функции. Программа предусматривает текущий контроль, промежуточную и итоговую аттестацию. Промежуточный контроль успеваемости обучающихся проводится в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный предмет в виде творческого просмотра по окончании курса обучения.
Текущий контроль предполагает системный контроль над ходом всего обучения, при непосредственной  индивидуальной работе преподавателя с каждым слушателем. 
Формой итоговой аттестации является открытый показ. 

Критерии оценки качества 
Оценка качества реализации программы включает в себя итоговую аттестацию обучающихся. В качестве средств контроля успеваемости используются открытые уроки. В рамках итоговой аттестации открытые уроки проводятся на завершающих год учебных занятиях в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный предмет. По итогам аттестации обучающимся выставляются баллы. Требования к содержанию итоговой аттестации обучающихся определяются педагогом самостоятельно.
Итоговая аттестация проводится в форме открытого урока. По итогу урока выставляются баллы от 1 до 10. При прохождении итоговой аттестации обучающийся должен продемонстрировать знания, умения и навыки в соответствии с программными требованиями, в том числе:
- знание морально-эстетических принципов (Яма и Нияма);
- освоение асан;
- освоение пранаям;
- освоение концентрации и созерцания;
- тренировка базовых комплексов;
- освоение базовых техник медитации.
Каждый параметр характеризуется рядом показателей, которые оцениваются по десятибальной шкале оценок и распределяются по трем уровням:
· низкий уровень – от 0 до 3 баллов;
· средний – от 4 до 7 баллов;
· высокий – 8-10 баллов.

V.МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  УЧЕБНОГО  ПРОЦЕССА
               5.1.Методические рекомендации педагогическим работникам
Программа предлагает условия для оздоровления школьников посредством занятий –Фитнес - йогой, которые формируют двигательную сферу ребенка, развивает физические качества и является эффективным методом оздоровления.
Асаны - позы йоги, направленные на развитие координации, силы, гибкости и выносливости, хорошо подходят для детей. Не все асаны просты в исполнении, поэтому они помогают ребенку развивать силу воли, чувствительность и узнать много нового о себе. Эти интересные упражнения укрепляют мышцы, делают их более эластичными, разрабатывают суставы, делая движения ребенка красивыми и пластичными, а кроме того, укрепляют внутренние органы и улучшают самочувствие. Занятия будут способствовать развитию спокойствия и концентрации, а динамические позы и энергетические комплексы упражнений позволят подросткам поддерживать форму и одновременно повысить самооценку и справиться со стрессами повседневной жизни.
Гимнастика с элементами Фитнес - йоги доступна детями взрослым любой категории:
с ослабленным здоровьем, с низким уровнем развития физических качеств, с проблемами в эмоционально-волевой сфере, с низкими адаптивными возможностями. 
В отличие от других физических упражнений, имеющих динамический характер, в гимнастике Фитнес - йоге основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку. 
Важная особенность Фитнес - йоги - сочетание физических упражнений с расслаблением и дыхательной гимнастикой. Кроме того, доступность системы в том, что выполнение физических упражнений не требует никаких снарядов и специальных приспособлений.
  	Физические упражнения Фитнес - йоги улучшают кровообращение, помогают нормализовать работу внутренних органов, являются профилактикой нарушений опорно-двигательного аппарата и простудных заболеваний. Они способствуют не только физическому укреплению ребёнка, но и оздоровлению его психики.
5.2.Рекомендации по организации самостоятельной работы обучающихся
Самостоятельная работа должна быть регулярной, обеспеченной условиями для домашних занятий. 
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