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Пояснительная записка.
В настоящее время занятия аэробикой популярны в молодежной и детской среде. Они привлекают эмоциональностью и созвучием современным танцам, аэробика позволяет исключить монотонности исполнения движений, способствует развитию физических, эстетических качеств, укреплению здоровья. Благодаря ей дети скорее избавляются от неуклюжести, угловатости излишней застенчивости, исправляют осанку, укрепляют мышцы, успешно овладевают другими видами физических упражнений
Элементы аэробики используются во время школьных и городских физкультурных мероприятий, а также для самостоятельных занятий дома.
Цель работы: развитие и коррекция физических качеств у учащихся средствами оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.
Заниматься на занятиях оздоровительной аэробики т фитнеса могут все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Занятия строятся с учетом индивидуальных психофизиологических возможностей каждого ребенка. Программа рассчитана на 1 год обучения для учащихся 10-11 классов с нагрузкой 2 часа неделю; 
Задачи программы
1. развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей.
2. повышение работоспособности и двигательной активности.
3. воспитание правильной осанки.
4. развитие музыкальности, чувства ритма.
5. нормализации массы тела.
6. улучшение психического состояния, снятие стрессов.
7. повышение интереса к занятиям физкультурой, развитие потребности в систематических занятиях спортом.

Оптимальная наполняемость учебной группы — 20 человек. Обучение на занятиях оздоровительной аэробики начинают с показа и объяснения наиболее простых упражнений локального воздействия: движения в суставах конечностей, движения головой, тазом. Такие упражнения требуют концентрации внимания только на одной части тела, небольшой группе мышц, не требуют высокого уровня координации движений. Постепенно усложняются комплексы, разучиваются более трудные движения, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц.
Учащиеся  средних классов в процессе работы учатся сосредотачивать свое внимание на полезности упражнения (развитии силы, ловкости и т.д.), могут импровизировать под музыку. Показ, разучивание и объяснение важности упражнений нацеливает их на более сознательное усвоение двигательных навыков, возможностей физического развития, способствует укреплению логической и двигательной памяти, мышления.
Структура урока (занятия) оздоровительной аэробики и фитнеса
Преимущество урочной формы проведения занятий заключается в том, что учебный процесс возглавляет инструктор-преподаватель, решающий поставленные задачи, в ходе урока, и обеспечивающий его максимальную продуктивность.
При разработке тренировочной программы определяются цели, продумывается направленность и содержание занятий на различные по длительности циклы (годовой, полугодие, триместр, месяц, еженедельный и ежедневный). На уроке решаются поставленные педагогом задачи — воспитательные, оздоровительные, образовательные. В зависимости от основной цели занятия для старшеклассниц используется различный объем средств (содержание и виды движений).
Общая структура урока аэробики  и фитнеса состоит из различных частей урока, в которых решаются частные задачи — подготовительная, основная и заключительная части.
В подготовительной части урока используются упражнения, которые направлены на:
а) постепенное повышение частоты сердечных сокращений;
б) увеличение температуры тела;
в) подготовка опорно-двигательного аппарата к последующим нагрузкам, усиление притока крови к мышцам, образование синовиальной жидкости и увеличение подвижности в суставах.
В основной части урока задачей преподавателя является достижение:
а) увеличения частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»;
б) повышения функциональных возможностей разных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной);
в) увеличения расхода калорий при выполнении специальных упражнений (аэробных).
В заключительной части урока необходимо:
а) постепенно снизить обменные процессы в организме;
б) понизить частоту сердечных сокращений до близкой к норме;
в) посредством стретчинга увеличить амплитуду движений в суставах и эластичность мышц.
Далее представлена общепринятая схема урока оздоровительной аэробики. 

Общая структура урока (занятия) аэробики и фитнеса
	Часть урока
	Направленность и
продолжительность
части урока
	Основные упражнения
	Указания

	Подготовительная
	1. Разминка
1.1. Разогревание Продолжительность подготовитель ной части урока от 5 до 10 мин
	Повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, выставление ноги на носок, движения стопой
	Рекомендуется использовать низкий или средний темп движений, с небольшой амплитудой. Упражнения на координацию и усиление кровотока выполнять в среднем темпе с увеличением амплитуды

	
	1.2. Стретчинг — упражнения на гибкость 
	Полуприсяду, выпады, движения туловищем, варианты шагов на месте и с перемещениями в сочетании с движениями руками, растягивание мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы
	Выполнять в медленном и среднем темпе в положении стоя, с опорой руками о бедра, без использования махов и пружинящих движений

	Основная
	2. Аэробная часть Продолжительность от 20 до 40 мин
2.1. Аэробная разминка (3-10 мин)
	Базовые элементы и усложнения движений, варианты ходьбы с движениями руками
	Разучивание танцевальных соединений в среднем темпе на месте и с передвижениями в разных направлениях

	
	2.2.«Аэробный
ПИК» (рекомендуется не менее 15—20 мин)
	Танцевальные комбинации аэробных шагов и их вариантов, бег, прыжки в сочетании с движениями руками
	Выполнение сочетаний - «блоков» упражнений на месте и с перемещениями в разных направлениях, увеличение нагрузки за счет координационной сложности, амплитуды и интенсивности движений

	
	2.3. Первая аэробная «заминка» (2-5 мин)
	Базовые движения, варианты ходьбы с уменьшающейся амплитудой движений руками, амплитудные движения руками, сгибания и разгибания туловища с опорой руками о бедра
	Уменьшение амплитуды перемещений, темпа движений. Движения выполняются в стойке ноги врозь, выпаде, полуприседе, сочетаются с дыханием, темп движений замедляется

	
	3. Упражнения на полу— «фитнесс» (5-10 мин)
3.1. Упражнения для мышц туловища
	В положении лежа упражнения на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса и спины
	Выполнять от 1 до 3 серий по 10-16 повторений движений. Методы выполнения упражнений и длительность пауз между сериями зависят от уровня подготовленности занимающихся

	
	3.2. Упражнения для мышц бедра
	В положении лежа упражнения на силу и силовую выносливость приводящих и отводящих мышц бедра
	Можно использовать упражнения с утяжелителями с амортизаторами, на тренажерах

	
	3.3. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
	Варианты сгибания и разгибания рук в разных исходных положениях
	

	Заключительная
	4. Вторая «заминка» «остывание».
Снижение) нагрузки 
 (2-5 мин)
4.1. Глубокий стретч Упражнения на гибкость, общая «заминка»
	Растягивание мышц передней, задней и внутренней поверхностей бедра, голени, мышц груди, рук и плечевого пояса
	В разных исходных положениях, медленно, с фиксацией поз и последующим расслаблением



Учебно-тематический план на I год обучения (2 часа в неделю) 
	№ п/п
	Наименование разделов
	Общее количество часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности.
	2
	2
	

	2
	Основы знаний
	освоение в процессе занятий

	3
	Базовая аэробика
	12
	4
	8

	4
	Степ-аэробика
	17
	2
	15

	5
	Силовая аэробика
	8
	1
	7

	6
	Сила, гибкость
	10
	-
	10

	7
	Аэробика с элементами восточных единоборств
	11
	1
	10

	8
	Пилатес. Элементы йоги
	8
	-
	8

	9
	Фитбол — аэробика
	4
	-
	4

	
	Итого
	68
	8
	60


 
Календарно-тематическое планирование программы «фитнесс» 
	п/п
	Тема занятия
	Содержание
	часы
	дата
	дата 

	I. Введение в образовательную программу (4 часа)

	1
	ТБ, введение в образовательную программу
	Правила техники безопасности нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях. Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	1
	06.09
	

	2
	Начальная диагностика
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности .
	1
	13.09
	

	3
	Гигиена спортивных занятий
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к прическе, правила поведения после занятий)
	1
	20.09
	

	4
	Виды аэробики. Разновидности  аэробики.
	Виды аэробики: классическая, оздоровительная, степ-аэробика и их характеристика. Краткая характеристика
	1
	27.09
	

	II. Общая физическая подготовка (8 часов)

	5-6
	Элементы строевой подготовки
	Отработка выполнения элементов строевой подготовки (строй, шеренга, перестроения и т.д.)
	2
	04.10
11.10
	

	7
	Общеразвивающие упражнения для рук
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета
	1
	18.10
	

	8-9
	Общеразвивающие упражнения для ног
	Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом
	2
	25.10
01.11
	

	10-12
	Общеразвивающие упражнения для шеи и спины
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи и спины
	3
	15.11
22.11
29.11
	

	III. Специальная физическая подготовка (11 часов)

	13
	Базовые шаги и связки аэробики
	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики
	1
	06.12
	

	14
	Базовые шаги и связки аэробики 
	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма
	1
	13.12
	

	15
	Базовые шаги и связки аэробики
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	1
	20.12
	

	16
	Базовые шаги и связки аэробики
	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики
	1
	27.12
	

	17-18
	Базовые шаги и связки аэробики
	Закрепление базовых шагов. Запрещѐнные упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции
	2
	17.01
24.01
	

	19-20
	Силовая тренировка
	ОФП
	2
	31.01
07.02
	

	21-23
	Силовая тренировка
	ОФП
	3
	14.02
21.02
28.02
	

	IV. Фитнесс

	24
	Силовая тренировка
	ОФП
	1
	07.03
	

	25-26
	Силовая тренировка
	ОФП
	2
	14.03
21.03
	

	27-30
	Силовая тренировка
	ОФП
	4
	04.04
11.04
18.04
25.04
	

	31-32
	Тренировка на гибкость
	Упражнения на растяжку мышц ног
	2
	02.05
16.05
	

	33-34
	Круговая тренировка
	Развитие силовой выносливости
	2
	23.05
30.05
	

	[bookmark: _GoBack]V. Фитбол-аэробика (4 часа)

	35
	Фитбол-аэробика
	Техника безопасности при проведении занятий на фитболах. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде занимающихся
	1
	
	

	36-37
	Фитбол-аэробика
	Влияние фитбол-аэробики на развитие и состояние органов и систем, их значение для выполнения упражнений аэробики Знакомство с мячом. Обучение седу на мяче, прыжки на мяче
	2
	
	

	38
	Фитбол-аэробика
	Ознакомление с основными исходными положениями фитбол-аэробики и дыхательной гимнастики
	1
	
	

	39-40
	Фитбол-аэробика
	Разучивание основных исходных положений фитбол-аэробики и дыхательной гимнастики
	2
	
	

	VI. Оздоровление (16 часов)

	41
	Коррекционные упражнения
	Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия
	1
	
	

	42-43
	Коррекционные упражнения
	Закрепление связок и базовых шагов аэробики, используемых в фитбол-аэробике
	2
	
	

	44-45
	Коррекционные упражнения
	Дыхательная гимнастика
	2
	
	

	46-47
	Коррекционные упражнения 
	Разучивание гимнастических упражнений, используемых в занятиях фитбол-аэробикой
	2
	
	

	48
	Коррекционные упражнения
	Релаксация Джекобсона
	1
	
	

	49-50
	Йога
	Комплекс детской йоги
	2
	
	

	51-52
	Партерная гимнастика. 
	Упражнения на развитие осанки, гибкости
	2
	
	

	53
	 Повторение элементов строевой подготовки
	Отработка выполнения элементов строевой подготовки (строй, шеренга, перестроения и т.д.)
	1
	
	

	54-55
	Общеразвивающие упражнения для рук 
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета. Упражнения на развитие осанки, гибкости
	2
	
	

	56
	Стретчинг
	Упражнения на развитие осанки, гибкости
	1
	
	

	VII. Закрепление и обобщение полученных знаний и умений(12 часов)

	57-59
	Общеразвивающие упражнения для ног. Коррекционные упражнения
	Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом 
	3
	
	

	60
	Общеразвивающие упражнения для шеи и спины. 
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи и спины
	1
	
	

	61
	ОРУ для рук. ОРУ для ног.
	Развитие силы
	1
	
	

	62-63
	Коррекционные упражнения
	профилактика плоскостопия, дыхательная гимнастика
	2
	
	

	64-65
	Знакомство с разновидностями и направлениями в фитнесе. Коррекционные упражнения
	релаксация 
	2
	
	

	66-67
	Круговая тренировка
	Развитие силовой выносливости
	2
	
	

	68
	Итоговое занятие
	
	1
	
	



На каждом уроке проводятся подвижные игры на внимание отдых и релаксацию.
Организационно-методические рекомендации по реализации курса. 
Содержательная часть видов фитнес – аэробики направлена на общефизическую и специальную физическую подготовку, а также на формирование и совершенствование технических навыков и умений. Программный материал расширяет границы физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития обучающихся благодаря использованию в ней методов обучения танцевальным движениям, знакомству с музыкой, построению спортивных и показательных программ. Занятия аэробной направленности способствуют:
· развитию координационных способностей и тренировке вестибулярного аппарата, развитию чувства ритма;
· воспитанию общей и силовой выносливости;
· формированию и сохранению правильной осанки, снижению лишнего веса;
· развитию двигательной памяти и эстетическому воспитанию;
· выработке устойчивой привычки заниматься физическими упражнениями;
· профилактике заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
· снижению психологического стресса и увеличению способности к релаксации, эмоциональной разрядке.
Требования по техники безопасности во время занятий
видами фитнес-аэробики. 
Во время выполнения комплексов и упражнений классической аэробики существуют запрещенные движения: быстрые вращения головой и излишние наклоны вперед и назад шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине; переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.Во время выполнения комплексов и упражнений степ-аэробики существуют запрещенные движения: шаг на платформу спиной вперёд; спуск с платформы шагом вперёд; прыжок с платформы на пол. 
Планируемые результаты и способы их проверки 
В каникулярный период режим занятий изменяется, т.к. дети отъезжают в оздоровительные лагеря, за город, посещают детские мероприятия вне школы.
I четверть обучения
Учащийся будет знать:
· единые требования о правилах поведения в спортивном коллективе;
· требования к внешнему виду на занятиях;
· музыкальные размеры, темп и характер музыки;
· танцевальные названия изученных элементов.
Учащийся будет уметь:
· воспроизводить заданный ритмический рисунок хлопками;
· владеть корпусом во время исполнения движений;
· ориентироваться в пространстве;
· координировать свои движения;
· корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;
· контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным,
· анализировать музыкальный материал;
· самостоятельно выполнять изученные элементы танца.
II четверть обучения
Учащийся будет знать:
· термины азбуки танца;
· новые обозначения танцевально-акробатических элементов.
Учащийся будет уметь:
· грамотно исполнять элементы танца;
· самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;
· исполнять танцевальный номер в группе;
· работать над выразительностью исполнения танцевального номера;
· эмоционально и технически выступать перед зрителями.
III-IV четверти обучения:
Учащийся будет знать:
· названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;
· свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца
Учащийся будет уметь:
· выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;
· согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;
· владеть техникой исполнения;
· технически грамотно исполнять композиции;
· уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.
Контроль знаний и умений учащихся проводится на итоговых занятиях раз в полугодие и на отчетном концерте в конце учебного года.
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