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2021
I. Комплекс основных характеристик дополнительной общеразвивающей программы
1. Общая характеристика программы
         
Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Фитнес-аэробика» (далее программа «Фитнес-аэробика») -  физкультурно-спортивная.   
Программа «Фитнес-аэробика» разработана в соответствии с требованиями разработана в соответствии с требованиями ФЗ от 29.12.2012г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» с изменениями 2020 года, ФЗ от 04.12.2007г. № 329 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (ред. от 02.08.2019г.), Приказа Министерства просвещения РФ от 09.11.2018г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (с изменениями и дополнениями), Стратегии развития воспитания в РФ до 2025 года (Распоряжение Правительства РФ от 12.11.2020 № 2945-р), СП 2.4.3648-20 (утв. постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. № 28), Устава и других локальных нормативных актов МБУ ДО ДДТ № 4; с учетом методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ, направленных Министерством образования и науки Российской Федерации (Письмо Минобрнауки России от 18.11.15 № 09-3242), методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ (Приложение к письму Комитета образования и науки администрации г. Новокузнецка от 12.09.2016г. № 2628).
          Программа «Фитнес-аэробика» составлена с учетом опыта практической деятельности педагога дополнительного образования Курьяновой О.М. и может быть реализована в других учреждениях дополнительного образования. 

«Движение – это жизнь», - гласит древняя истина. Издавна замечено, что умственное и физическое развитие тесно связаны между собой. Еще в ХVIII веке просветитель Жан – Жак Руссо говорил: «Желаете образовать ум вашего ученика, упражняйте его силы, которыми ум должен управлять, развивайте настойчиво его тело, сделайте его крепким и здоровым, чтобы он стал мудрым и рассудительным».
          Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных способов педагогических воздействий в физическом и умственном воспитании детей  школьного возраста при создании здоровьесберегающей среды на занятиях. 
В настоящее время в связи с тревожной тенденцией ухудшения здоровья детей существует потребность в успешной интеграции профилактических и оздоровительных технологий в учреждениях дополнительного образования. Фитнес - это система занятий физической культурой, включающая не только поддержание хорошей физической формы, но и интеллектуальное, эмоциональное, социальное и духовное начало. Если не работает один из компонентов, то не действует и вся система. Таким образом, фитнес решает задачи оздоровления, сохранения здоровья, а также реабилитации организма.
        
Применение методик фитнеса и аэробики гарантирует детям правильное развитие функциональных систем организма, красивую осанку, легкую походку, является отличной профилактикой сколиоза и плоскостопия, прививает детям коммуникативные навыки, формирует морально-волевые качества, привычку к здоровому образу жизни.  
Национально-региональный компонент программы «Фитнес-аэробика» раскрывается: 
1) в использовании на занятиях подвижных народных игр, что способствует формированию духовно-нравственного отношения к культуре родного края, чувства сопричастности к наследию своего народа;
2) в знакомстве учащихся с лучшими спортсменами и олимпийскими чемпионами Кузбасса, с их достижениями, способствует развитию чувства принадлежности к своей родине, своему народу, чувства общности и гордости за свою культуру;
3) в участии в акциях: «Память сильнее времени – Кузбасс», «Письмо победы» посвященных празднованию Победы в ВОВ; в конкурсах рисунков «Профессии Кузбасса», «Кузбасс - мой край родной», «я выбираю спорт», «Я за здоровый образ жизни», «Папа, мама, я - здоровая семья» и др. 

Внедрение регионального компонента через ознакомление с народными играми, со спортивными достижениями  Кузбасса,  воспитывает в детях патриотические чувства, любовь, восхищение и гордость за родной край,   формирует духовно-нравственного отношения к культуре Кузбасса.

Программа опирается на методические пособия  и разработки  Давыдова В. Ю., Коваленко Т. Г., Красновой Г. О. и др. Отличительные особенности программы  «Фитнес-Аэробика» следующие:
1. Учебное  планирование выполнено блочно-циклическим способом, с учетом теории уровневой организации движений. 

2. В программе применена комбинация методик детского фитнеса:
- стретчинг, 

- ритмическая гимнастика, 

- лечебно-профилактический танец, 

- элементы силового тренинга и суставной гимнастики  в сочетании с оздоровительными технологиями: дыхательная, пальчиковая, звуковая гимнастики; релаксация, элементы психогимнастики; гимнастика для глаз; игротерапия, музыкотерапия,
3. Содержание программы представлено на технологичном уровне, что позволит любому педагогу-специалисту исходя из конкретных педагогических условий (физическая подготовленность и двигательный опыт детей, занимающихся в объединении), самостоятельно сконструировать конспекты занятий по предложенным в приложении к программе опорным схемам
Педагогическая технология опирается на принцип активности воспитанников, характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и эмоциональной составляющих. 
        Составляя программу,  руководствовалась основными принципами оздоровительно-развивающей тренировки детей:
- принцип «не навреди»; 

- принцип биологической целесообразности;  

- программно-целевой принцип; 
- принцип половозрастных различий;

- принцип индивидуализации;

- принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека; 
- принцип взаимосвязи и взаимозависимости психических и физических сил человека; 
- принцип красоты и эстетической целесообразности. 

Педагогически значимым итогом освоения программы является содействие всестороннему, гармоничному развитию детей.
Формы обучения и режимы занятий
Форма обучения – очная. 
По нормативным срокам реализации программа рассчитана на 2 года.    Общий объём часов за два года обучения может составлять 272 ч. (1 год - 34ч.,136ч.; 2 год - 34ч.,136 ч.). Увеличение недельной нагрузки предполагает более углубленное изучение материала, но не несет изменение основных тем учебного плана и содержания программы. Объём учебного материала рассчитан на 34 учебных недели в год (Календарный учебный график в Приложении № 1), начало учебного года с третьей недели сентября. 

Возраст учащихся: 5-12 лет.

Основной формой образовательной деятельности являются занятия, которые проводятся по группам. Количество учащихся в группе: 7-15 человек. Группы комплектуются с учётом возрастных особенностей,  физических возможностей и по желанию родителей и детей.

      
Набор в группу производится в начале учебного года  на свободной основе из числа детей основной и подготовительной физкультурной групп при отсутствии следующих медицинских противопоказаний.
      
Продолжительность занятия составляет 1, 2 академических часа  с перерывами 10 минут, 1-2  раза в неделю.
Формы занятий

1. Занятие-знакомство.
2. Типичное занятие аэробными упражнениями.
3. Спортивный праздник. 
4. Круговая тренировка: различные прыжки, упражнения с предметами и т.д.
5. Разминка + партерные упражнения: упражнения на развитие силы и гибкости.
6. Интервальная тренировка для развития выносливости. 
7. Самостоятельное занятие: дети под музыку придумывают свои варианты упражнений с предметами и без, мини-комплексы;
8. Занятия с применением дистанционных технологий и ЭОР.

Дистанционная форма занятий применяется в соответствии с локальными нормативными актами МБУ ДО ДДТ № 4. Необходимость занятий с использованием дистанционных технологий и ЭОР актуальна в период карантина, неблагоприятных погодных условий, выезда части коллектива на конкурсы и фестивали, по семейным обстоятельствам, в каникулярное время и др.
Для учащихся создаются условия свободного доступа к информационным ресурсам, образовательного информационного Интернет-пространства, где размещается информация для учащихся и их родителей (например, группа в Вконтакте, в Viber или в WhatsApp, сайт Дома детского творчества). 
2. Цель и задачи программы
Цель программы: укрепление здоровья учащихся, активизация и развитие двигательной деятельности детей при тесной взаимосвязи с их познавательной и мыслительной деятельностью. 
Задачи:  

1.Формировать потребностно-мотивационные основы  в регулярных занятиях оздоровительными физическими упражнениями в различных формах физкультурной деятельности, отражающей личные интересы учащихся в развитии культуры тела, культуры движений и физических возможностей;
2. Формировать у учащихся представления о ценности здоровья и здорового образа жизни, потребности в укреплении своего здоровья, понимания его как единства физического, психического и нравственного здоровья;

3. Познакомить учащихся с современными методами оздоровления и укрепления организма.
4. Развивать двигательную культуру и психические процессы учащихся.
 5. Воспитывать у учащихся интерес к физической культуре и спорту.

6. Воспитывать нравственно-волевые качества личности.
                                           3. Содержание программы
3.1. Учебный план

1 год обучения (34ч.)
	№
	Наименование разделов, тем
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Теория
	Практика

	1.

	Введение в программу. Знакомство
	Беседа, тестирование.
	2
	1
	1

	2.
	Основы здорового образа жизни
	
	6
	3
	3

	2.1
	Безопасность жизнедеятельности
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	2.2
	Режим дня и гигиена
	Загадки, кроссворд
	2
	1
	1

	2.3
	Профилактика заболевания и средства восстановления
	Беседа по картинкам.
	2
	1
	1

	3
	Общая подготовка

	
	14
	5
	9

	3.1
	Общеразвивающие упражнения.
	Упражнения, самооценка
	4
	1
	3

	3.2
	Упражнения с предметами.
	Упражнения под музыку
	4
	2
	2

	3.3
	Прыжки.
	Упражнения, Эстафета
	2
	1
	1

	3.4
	Акробатика и упражнения на гибкость.
	Упражнения, наблюдение
	4
	1
	3

	4
	Аэробика классическая.
	
	12
	4
	8

	4.1
	Классификация  базовых шагов и

освоение  техники.
	Упражнения под музыку
	6
	2
	4

	4.2
	Разучивание комбинаций  шаговой аэробики.
	Танцевальные композиции, 
наблюдение
	6
	2
	4

	
	Итого
	
	34
	13
	21


1 год обучения (136ч.)
	№
	Наименование разделов, тем
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Теория
	Практика

	1
	Введение в программу 
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	2.
	Основы здорового образа жизни
	Загадки, кроссворд
	12
	6
	6

	2.1
	Безопасность жизнедеятельности
	Беседа по картинкам.
	4
	2
	2

	2.2
	Режим дня и гигиена
	Загадки, кроссворд
	4
	2
	2

	2.3
	Профилактика заболевания и средства восстановления
	Упражнения, самооценка
	4
	2
	2

	3
	Общая подготовка
	Упражнения, самооценка
	46
	12
	34

	3.1
	Общеразвивающие упражнения

	Упражнения, самооценка
	16
	4
	12

	3.2
	Упражнения с предметами
	Упражнения  Эстафета
	14
	4
	10

	3.3
	Прыжки
	Упражнения  Эстафета
	8
	2
	6

	3.4
	Акробатика и упражнения на гибкость
	Упражнения, самооценка
	8
	2
	6

	4
	Аэробика классическая
	Танцевальные композиции
	76
	22
	54

	4.1
	Классификация  базовых шагов и

освоение  техники
	Наблюдение, тестирование, контрольные задания
	36
	10
	26

	4.2
	Разучивание  комбинаций  шаговой аэробики
	Танцевальные композиции, наблюдение
	40
	12
	28

	
	Итого:
	
	136ч.
	40ч.
	96ч.


2 год обучения (34ч.)

	№
	Наименование разделов, тем
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Теория
	Практика

	1
	Введение в программу
	Беседа, Мотивацион        ная диагностика 
	2
	1
	1

	2.
	Основы здорового образа жизни
	
	6
	3
	3

	2.1
	Основы рационального питания
	Тест-опрос
	2
	1
	1

	2.2
	Основы физиологии
	Кроссворд, загадки
	2
	1
	1

	2.3
	Безопасность жизнедеятельности
	КТД
	2
	1
	1

	3
	Общая подготовка

	
	12
	4
	8

	3.1
	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения, Эстафета
	4
	1
	3

	3.2
	Прыжки со скакалкой
	Упражнения. Эстафета
	2
	1
	1

	3.3
	Упражнения для развития силовых способностей
	Упражнения под музыку, самоконтроль
	2
	1
	1

	3.4
	Стретчинг Восстановительные упражнения
	Упражнения, самоконтроль
	4
	1
	3

	4
	Аэробика классическая
	
	14
	6
	8

	4.1
	Шаги без смены лидирующей ноги
	Упражнения под музыку, самооценка
	2
	1
	1

	4.2
	Шаги со сменой лидирующей ноги
	Упражнения под музыку, самооценка
	4
	1
	3

	4.3
	Танцевальная аэробика
	Танцевальные композиции
	8
	4
	4

	
	Итого
	
	34
	12
	22


2 год обучения (136ч.)
	№
	Наименование разделов, тем
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Теория
	Практика

	1. 
	Введение в программу
	Беседа, Мотивацион- 

        ная диагностика
	2
	1
	1

	2. 
	Основы здорового образа жизни.
	
	12
	6
	6

	2.1
	Основы рационального питания
	Тест-опрос, задание
	4
	2
	2

	2.2
	Основы физиологии.
	Кроссворд, загадки
	4
	2
	2

	2.3
	Безопасность жизнедеятельности
	КТД
	4
	2
	2

	3
	Общая подготовка

	
	54
	14
	40

	3.1
	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения, Эстафеты
	16
	4
	12

	3.2
	Прыжки со скакалкой. 
	Упражнения, Эстафеты
	10
	2
	8

	3.3
	Упражнения для развития силовых способностей.
	Упражнения, самоконтроль
	16
	6
	10

	3.4
	Стретчинг.
Восстановительные упражнения
	Упражнения, самоконтроль
	12
	4
	8

	4
	Аэробика классическая 
	
	68
	22
	46

	4.1
	Шаги без смены лидирующей ноги
	Упражнения, самооценка
	16
	6
	10

	4.2
	Шаги со сменой лидирующей ноги
	Упражнения, самооценка
	20
	6
	14

	4.3
	Танцевальная аэробика
	Танцевальные композиции
	32
	10
	22

	
	Итого
	
	136
	42
	92


3.2. Содержание программы
1 год обучения
Раздел 1. Введение в программу. Знакомство
Теория: Техника безопасности. Значение физического воспитания в единстве с эмоциональной, нравственной и духовной жизнью учащихся. Общие сведения по программе. Знакомство со структурой занятия, значение каждой части и дополнительные средства, и их значение.

Практика: 
Диагностика мотивов посещения, анкетирование. Игровые задания: «Давай познакомимся!», «Мини-рассказ о себе», «Угадай, что я делаю», «Фотоаппарат», «Телеграмма», «Зеркало».
Раздел 2.  Основы здорового образа жизни
Тема 2.1 Безопасность жизнедеятельности
Теория: Понятие «здоровье». Основные компоненты здорового образа жизни: режим дня (разумное чередование труда и отдыха); рациональное питание; преодоление вредных привычек; оптимальная двигательная активность; соблюдение правил личной гигиены; закаливание, положительные эмоции.
Правила и меры предосторожности предупреждения травматизма и повреждений при занятиях в зале и на улице.  

Практика: 
Игры «Вредно-полезно», «Что я делаю», «Отгадай по картинке», «Что такое хорошо, что такое плохо», «Подбери предметы», «Если сделаю так». Рассмотрение плакатов на тему «Здоровый образ жизни», беседа по ним.

Тема 2.2 Режим дня и гигиена
Теория: Понятие о режиме дня, его значение в жизни человека. Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом, личная гигиена, гигиена одежды и обуви.

Практика: Игры «Я начну, а ты продолжи», «Разложи по порядку», «Кто, что делает», «Вредно - полезно», «Путаница», «Угадай вид спорта». Рассмотрение плакатов, по данной теме, беседа.

Тема 2.3 Профилактика заболевания и средства восстановления
Теория: Меры профилактики простудных и инфекционных заболеваний.

Причины травм, первая помощь, средства восстановления, закаливание организма. Правильное питание, витаминизация, режим питания. 

Практика: 
Игры «Вредно-полезно», «Пирамида питания», «Отгадай по описанию», «Если я сделаю так», «Продолжи», «Первая помощь», «Чем полезен». Рассмотрение плакатов на тему «Оказание первой помощи при ушибах, травмах», «Витамины», «Закаляйся, если хочешь быть здоров», беседа по ним.
Раздел 3. Общая подготовка
Тема 3.1 Общеразвивающие упражнения
Теория: Значение, понятия и средства развития физических качеств. Основные рабочие зоны. Терминология и содержание упражнений. Исходные позиции: стоя, в партере. Рекомендации. 
Практика: 
Комплекс общеразвивающих упражнений для рук и плечевого пояса, шеи, для ног и тазового пояса, для туловища. 

Тема 3.2  Упражнения с предметами
Теория: Значение, понятия и средства развития физических качеств. Основные рабочие зоны. Терминология и содержание упражнений. Исходные позиции: стоя, в партере. Понятие «спортивный инвентарь», его назначение. 
Практика: 
Комплекс общеразвивающих упражнений на разные группы мышц с мягкими модулями, с гимнастическими палками, с мячом.
Тема 3.3  Прыжки
Теория: Содержание упражнений и рекомендации по выполнению. Правила дыхания при выполнении прыжков и беговых комбинаций в быстром темпе. При выполнении упражнений с прыжками, необходимо помнить: что приземляться нужно на носок и обязательно ставить пятку; амортизировать приземление коленями (ни в коем случае не на прямые ноги).

Практика:  
Прыжки на одной ноге, на двух; на месте, с продвижением; ноги врозь-вместе; прыжки в выпадах; выпрыгивание вверх, поджимая ноги, ноги врозь, ноги с крестно; с  движений рук. Перескоки. Игровые упражнения: «Кузнечики», «Лягушата», «Мячики» и др.
Тема 3.4 Акробатика и упражнения на гибкость
Теория: Значение гибкости суставов и эластичности мышц. Понятие «акробатика», Значение акробатических упражнений для организма. Виды упражнений.
Практика:  
- Упражнения на гибкость:  «Мост»  из положения лежа на спине, стоя наклоном назад у стены или со страховкой партнера,  самостоятельное выполнение без опоры; «Полушпагат с различными наклонами»;  «Рыбка», «Кошечка ласкается - сердится»; «Коробочка»; «Бабочка»; «Ласточка»; «Султанчик».
- Динамические упражнения: группировки (сидя, лежа на спине, в приседе); перекаты (назад, в сторону, вперед);  одиночные и серийные кувырки вперед и назад.
- Статические упражнения: стойка на лопатках; стойка на трех точках (стойка на голове с опорой на руки).

Раздел 4. Аэробика классическая
Тема 4.1 Классификация  базовых шагов и освоение  техники
Аэробика с низким уровнем интенсивности. 

Теория: История аэробики. Базовые шаги. Движения рук. Подача вербальных и визуальных команд. Музыкальный размер. Построение занятия (разминка, аэробная часть, силовая часть, заминка). Правила выполнения базовых шагов, терминология  и технические характеристики базовых шагов: марш,  lance, step-touch,  шаг-mambo, «V»-step, tvist, cha-cha-cha и др. Все шаги  выполняются в такт музыки на 2 или 4 счета. 
Практика: 
Простые по координации шаги и движения, позволяющие практически в совершенстве овладеть правильной техникой выполнения элементов. Шаги в сочетании с движениями рук (руки в стороны, вверх, вперед, вправо, влево, круги руками, круги предплечьями, круги плечами, сгибания и разгибания рук).
Движения на развитие чувства ритма: шаги, хлопки, бег, приседания под музыку на сильную долю.
Движения ногами:
- Обычная ходьба – марш (March): на месте; с продвижением вперед, назад, по диагонали, по кругу; с пружинящим движением коленей. 

- Ходьба ноги врозь – ноги вместе (Straddle). V-шаг (V-Step): с продвижением вперед; с продвижением назад (часто данную разновидность называют А-степ). Скрестный шаг (Сross-Step). 
- Выставление ноги на носок (Push Touch, или Toe Tap): выставление в сторону-назад,  по диагонали с касанием носком пола, без переноса тяжести тела; двукратное выставление ноги без переноса тяжести тела на работающую ногу; многократное выполнение движения с одной ноги.

- Выставление ноги на пятку вперед, в сторону, назад, по диагонали (Heel Dig, или Heel Touch): с двукратным, трехкратным, четырехкратным повторением; в разных направлениях. 

- Переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь (Side to Side, Open Step, Plie Touch или Side Tip). 

- Переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей (Knee Lift, или Knee Up). 
- Поднимание прямых ног (Leg Lift). 

- Кик (Kick). Невысокий мах вперед одной ногой (Low Kick), выполняется вперед, назад, в сторону, по диагонали. 

- Приставной шаг (Step Touch): вперед, назад, в сторону; по диагонали; с поворотом направо, налево

- Приставной шаг с полуприседом (Squat или Scoop): по диагонали; с двойным или многократным повторением; с поворотом на 90°; кругом; углом, зигзагом.

- Приседание (Plie – плие). 
- Переменные скрестные шаги (Grapevine) в сторону и по диагонали.
- Выпад (Lunge): по диагонали; двойным или многократным повторением.

- Мамбо (Mambo). Первый широкий шаг выполняется в сторону.

- Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha). 
- Бег (Jogging – джоггинг). Разновидности бега (jog): бег на месте, с продвижением вперед и назад. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук.
- Скачки с одной ноги на две (Chasse– чэссэ). 

- Прыжки, ноги врозь (Jumping Jack– джампинг-джек). 

- Разновидности бега (jog): бег на месте, с продвижением вперед и назад. Выполнение базовых шагов в форме бега. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук.

- Подскоки ( skips): подскоки ногу вперед, в сторону, назад. Подскоки с ноги на ногу. Варианты выполнения базовых движений с подскоками. Многократное выполнение подскоков ноги врозь - ноги вместе (Jumping djek). Соединение подскоков ноги врозь - ноги вместе с различными положениями рук. Выполнение связок их разновидностей бега, подскоков, подъема колена и подскоков ноги врозь - ноги вместе.

- Подъем колена (knee-up). Поочередное и многократное выполнение подъема колена. Подъем колена с подскоком. Подъем колена с кругом рукой. Соединения из бега, подскоков и подъема колена.

- Захлест (leg curl). Поочередное и многократное выполнение захлеста.

- Выпад (lunch). Выпады вперед. Выпады в сторону. Соединения из разновидностей бега, подскоков, подъема колена, подскоков ноги врозь - ноги вместе с выпадами.

- Мах (kick). Махи вперед. Махи в стороны. Махи вперед и в сторону с подскоками. Соединения из махов и подъемов колена с движениями рук. Соединения и связки из разновидностей бега, подскоков, выпадов, подъема колена и махов с движениями рук.

Вербальные команды: счет; 
счет в обратном порядке: 4,3, 2, 1; 
направление; название шага.

Тема 4.2 Разучивание и освоение комбинаций класса шаговой аэробики с серией беговых и прыжковых упражнений
Теория: Содержание и последовательность связок и комбинаций, в сочетании с движениями рук (руки в стороны, вверх, вперед, вправо, влево, круги руками, круги предплечьями, круги плечами, сгибания и разгибания рук). Связки шагов выполняются на 8 (8 счетов – это музыкальная фраза), 16 или 32 счета (32 счета – это музыкальный квадрат), под музыку.
Практика: Элементы и комбинации  класса шаговой аэробики с серией беговых и прыжковых упражнений. Техничное и эмоциональное исполнении движений в комбинациях танцевальных композиций под музыку.
- Подъем колена с кругом рукой. Соединения из бега, подскоков и подъема колена.
- Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук.

- Варианты выполнения базовых движений с подскоками. Многократное выполнение подскоков ноги врозь - ноги вместе (Jumping djek). Соединение подскоков ноги врозь - ноги вместе с различными положениями рук. 

- Выполнение связок их разновидностей бега, подскоков, подъема колена и подскоков ноги врозь - ноги вместе.

- Соединения из бега, подскоков и подъема колена.

- Соединения из разновидностей бега, подскоков, подъема колена, подскоков ноги врозь - ноги вместе с выпадами.

- Соединения из махов и подъемов колена с движениями рук. Соединения и связки из разновидностей бега, подскоков, выпадов, подъема колена и махов с движениями рук.

2 год обучения
Раздел 1. Введение в программу
Теория. Общие требования безопасности при проведении занятий по фитнесу. Специальное оборудование для фитнес-занятий. Гигиенические знания и навыки (пульс, режим дня, гигиена, спортивная одежда). 

Сведения по программе второго года обучения.

Практика. 
Диагностика функциональных резервов. Игры на сплочение коллектива: «Лягушка», «Сыщик», «Зеркало», «Одиннадцать».
Раздел 2. Основы здорового образа жизни

Тема 2.1 Основы рационального питания
Теория: Питание и его значение в сохранении и укреплении здоровья (вредные продукты, режим питания). Взаимосвязь питания и двигательной активности. Понятия об обмене веществ, калорийности и усвоение пищи.  Витамины.

Практика:  Игры «Вредно-полезно», «Пирамида питания», «Отгадай по описанию», «Если я сделаю так», «Продолжи»,  «Чем полезен». Рассмотрение плакатов на тему, травмах», «Витамины» беседа по ним.
Тема 2.2 Основы физиологии
Теория: Влияние физической нагрузки на здоровье человека. Строение опорно-мышечного аппарата (кости, суставы, мышцы), строение и функции внутренних органов. Значение осанки для здоровья и факторы, влияющие на формирование осанки. Значимость физических упражнений на развитие и стояние различных органов и систем организма.

Практика: 
Игры: «Отгадай по описанию», «Если я сделаю так», «Продолжи», «Хорошо-плохо». Рассмотрение плакатов на тему «Строение человека»,  «Профилактика нарушения осанки», беседа по ним.
Тема  2.3 Безопасность жизнедеятельности
Теория: Понятие о механизме стресса и его воздействие на организм человека. Правила разогрева мышц организма перед упражнениями на растягивание и пластику. Постановка корпуса, стоп при выполнении упражнений.

Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности. Первая помощь при переломах, растяжениях.
Практика: 
Игры: «Цепь», «Царевна-несмеяна», «Крокодил», «Продолжи», «Первая помощь». Рассмотрение плакатов на тему «Оказание первой помощи при переломах, растяжениях», беседа по ним.
Раздел 3.Общая подготовка
Тема 3.1 Общеразвивающие упражнения
Теория: Значение, понятия и средства развития физических качеств. Основные рабочие зоны. Терминология и содержание упражнений. Исходные позиции: стоя, в партере. Рекомендации. 
Практика: 
Разучивание комплексов упражнений. Упражнения на увеличение подвижности суставов, для сгибателей и разгибателей предплечья, для стопы и голени, для мышц бедра, для увеличения подвижности позвоночника, для боковой  и передней поверхности туловища, для всего тела, для формирования правильной осанки. 
Тема 3.2  Прыжки со скакалкой
Теория: Содержание упражнений и рекомендации по выполнению. Правила дыхания при выполнении прыжков. Необходимо помнить: что приземляться нужно на носок и обязательно ставить пятку; амортизировать приземление коленями (ни в коем случае не на прямые ноги). Изучение техники  базовых элементов со скакалкой.
Практика: 
- Подскоки и прыжки на двух ногах (с вращением скакалки вперед, разновидности подскоков на двух ногах, скачки вправо-влево без промежуточного подскока, «твист», подскоки ноги врозь, вместе, скачки ноги врозь, правая, левая впереди, скачки с вращением скрещенной скакалки, прыжки толчком двух ног, прыжки с поворотом)

- Скачки с ноги на ногу (с небольшим сгибанием ног назад, скачки с выносом ноги на пятку, скачки, сгибая ноги назад и касаясь каждый раз носком пола сзади, скачки с выставлением ноги в сторону на носок, скачки с отведением одной ноги вперед, затем назад, скачки со сменой ног и выполнения каждый раз движения «кик» вперед или в сторону).

- Скачки с двух ног на одну (кик-скачек, канкан), скачки на одной ноге.

- Вращение скакалки под ногами.

- Упражнения с длинной скакалкой.
Тема 3.3 Упражнения для развития силовых способностей
Теория: Типы силовых занятий. Последовательность и содержание упражнений, краткие инструкции и рекомендации по выполнению. Правила безопасности в работе с отягощениями. Овладение техникой выполнения силовых упражнений для развития и формирования мышц спины, рук и плечевого пояса, мышц ног, мышц брюшного пресса. 
Практика: Силовые упражнения для мышц рук, ног, пресса. Составление комплексов силовых упражнений. 

- Упражнения для ног и пояса нижних конечностей: приседания ноги на ширине плеч, шире плеч, с опорой и без, с предметом и без; отведение ног в сторону, вперед, назад; выпады вперед, назад, в сторону, в движении; махи ногами; ходьба выпадами; перекаты с ноги на ногу; 
- Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса: сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, на опоре, от стены с разным положением рук; сгибания и разгибания рук в упоре сзади. 

- Упражнения на пресс: для мышц верхней  и нижней части брюшного пресса, косых мышц, широкой мышцы. 

- Упражнения для мышц спины и ягодиц.
Тема 3.4 Стретчинг. Восстановительные упражнения
Теория: Понятие «стретчинг». Значение развитие гибкости. Овладение техникой основных упражнений для развития гибкости и подвижности суставов в подготовительной части занятия. Стретчинг с элементами йоги.
Практика: Упражнения на развитие гибкости (стретчинг). Ознакомление с основными асанами йоги. 

- В положении стоя
(поза «горы», поза «дерева», поза вытянутого треугольника, поза воина, поза     Тадасана, наклон вперед прогнувшись, ноги вместе, руки параллельно полу, наклон вперёд, прогнувшись в стойке, ноги врозь, правая (левая) впереди, руки впереди или назад, поза «орла», поза «силы»);
- В положении сидя
(«легкая» поза - сед со скрещенными ногами (по-восточному), поза «лотоса», поза «героя», поза «головы коровы», поза «горы», поза «посоха», в седе с прямыми ногами наклон вперед, прогнувшись, с захватом указательным и средним пальцами рук больших пальцев стоп, наклон вперед в положении ноги врозь, руки вперед или в сторону, наклон вперед, одна нога согнута, колено лежит на полу, наклон вперед с ногой, согнутой назад);

- В положении лежа
(поза «рыбы», поза с поднятыми ногами, коленная поза, лежа на спине с согнутыми назад ногами, поза «кобры», поза «лука»);
- С поворотом туловища 
скручиванием (в положении стоя с наклоном вперед, в положении седа ноги       врозь, одна нога согнута, повороты туловища выполняются в седе в сторону согнутой ноги: правая согнута, поворот направо);
- В положении упоров («собака», «кошка», упор на стопы и предплечья, мост в положении лежа).

- Овладение техникой основных упражнений для развития гибкости и подвижности суставов в подготовительной части занятия: растягивание мышц задней поверхности голени; растягивание мышц передней поверхности бедра;

растягивание мышц задней поверхности бедра; растягивание мышц внутренней поверхности бедра.

- Овладение упражнениями в конце занятий: для гибкости спины; для растягивания мышц живота; для растягивания мышц передней поверхности бедра и тазовой области; для растягивания задней поверхности голени (поколенных сухожилий); для растягивания боковой поверхности бедра и туловища; для мышц боковой части туловища; для растягивания сгибателей бедра (передней поверхности); для растягивания ягодичных мышц, приводящих и отводящих мышц бедра; для подвижности лучезапястного сустава; для растягивания трицепса; для растягивания бицепса; для мышц шеи.
Раздел 4. Аэробика классическая
Тема 4.1 Шаги без смены лидирующей ноги
Теория: Базовые шаги аэробики без смены лидирующей ноги. Понятие «лидирующая нога». Повторение техники базовых шагов. Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробики (разминка, аэробная часть, заминка, партерными упражнениями и стретчинг).  March (4) - шаг на месте. Выполняется на 4 счета, Mambo (4)-на месте и по диагонали, V-step (4): с поворотом направо, налево, кругом; с подскока на счет «и» на двух ногах или с подскока на счет 4– в момент приставления ноги в стойку ноги вместе. Cross (4). 
Практика: Краткие инструкции и рекомендации. Усложнения базовых шагов классической аэробики, включая передвижения в разных направлениях и счёт. 

Усложненные шаги: V-мамбо -  на 10 счетов; Мамбо-6 -  на 6 счетов; Мамбо-разворот -  на 6 счетов (может быть сделан и на 4). Вербальные команды: счет;

счет в обратном порядке: 4,3, 2, 1; направление; лидирующая нога;      название шага.

Тема 4.2 Шаги со сменой лидирующей ноги
Теория: Базовые шаги аэробики со сменой лидирующей ноги. Повторение техники базовых шагов. Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробики (разминка, аэробная часть, заминка, партерными упражнениями и стретчинг). Понятие «лидирующая нога». 

Step-touch- обычный приставной шаг: с поворотом направо, налево; с поворотом кругом; углом при многократном повторении– зигзаг; -с двойным или многократным повторением в одном направлении.

Double Step-touch (2+2) - это два приставных шага, которые делаются в одном направлении (с одной ноги), 
Step-tap (2) - это шаг-касание Chasse (2) - еще один вариант приставного шага, 
Step-lift (2)  (front — вперед, side – в сторону, back – назад) - шаг, при котором в определенном направлении выносится прямая нога (делается мах ногой), 
Step-kick (2) - шаг одной ногой в сторону, вторую ногу разгибаем в колене вперед перед первой,  Step-curl (2) -  шаг представляет собой захлест,  Step-plie (2) – приседание, шаг одной ногой в сторону вторую ногу выпрямляем, не отрывая от пола, одновременно приседаем на первой ноге, Step-lunge (2) - шаг одной ногой вперед, перенос веса на эту ногу носком второй ноги касаемся пола сзади, Step-knee (2) - шаг одной ногой в сторону вторую ногу сгибаем в колене, Knee-up (4) - вариация шага «knee» на 4 счета, Grape-wine (4) -  скрестные шаги в сторону: по диагонали; углом, зигзагом выполняется; с предварительного подскока на двух (на счет «и») или в сочетании со скачком на две ноги на счет «четыре».
Краткие инструкции и рекомендации.
Практика: 
Усложнения базовых шагов классической аэробики, включая передвижения в разных направлениях, счёт  Упражнения для мышечного корсета. Усложненные шаги: Переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги назад (Hopscotch , или Hamstring Curl, или Leg Curl).  выполняется в сочетании с шагами на месте, с продвижением вперед– назад с поворотом; с двукратным подниманием бедра; с многократным подниманием бедра. Ланч-ап - на 8 счетов. Аут - на 8 счета. Выполнение базовых шагов в форме бега. Соединения из различных форм бега в сочетании с хлопками, сгибаниями и разгибаниями рук, с подниманием и опусканием рук.

Тема 4.3 Танцевальная аэробика
Теория: Направления танцевальной аэробики: фанк, хип-хоп, зумба. Овладение широким диапазоном танцевальных средств:  композиции с базовыми шагами аэробики, элементами Фанк, Зумба,  Хип-хопа. Техника выполнения.
Практика: Последовательность и  соединение элементов. Разучивание связок, композиций в стиле: хип-хоп, зумба, фанк, используя базовые шаги аэробики.
4. Планируемые результаты
1. Укрепление осанки, улучшение физических качеств: координации, силы, общей выносливости, ловкости, гибкости, скорости, сочетания скорости и силы, равновесия.

2. Улучшение техники выполнения различных видов основных движений, оптимально возрастным нормам.
3. Сформированы потребностно-мотивационные основы в регулярных занятиях оздоровительными физическими упражнениями в различных формах физкультурной деятельности;
4. Развитие креативных способностей в двигательной сфере, чувства ритма и темпа, эмоциональной отзывчивости на музыку, согласования характера движений с настроением музыки.

5. Улучшение внимания, быстроты реакции, памяти, воображения.

6. Развитие эмоциональной сферы, нравственно-волевых качеств, коммуникативных способностей. 
II. Комплекс организационно-педагогических условий
1. Условия реализации программы

Для проведения наиболее качественных, эффективных занятий и соблюдения всех правил охраны труда необходимы следующие условия:

Эффективность решаемых в программе задач будет достигнута при выполнении следующих условий:
- создание благоприятной эмоциональной атмосферы при проведении любого занятия;

- заинтересованное вовлечение каждого ребёнка в деятельность, которая позволяет осознавать себя в гармонии с окружающем миром, учиться сохранять и совершенствовать своё здоровье и тело.

Материально-техническое обеспечение

· Хорошо освещенный кабинет, площадью не менее 18 кв.м.;
· Коврики

· Музыкальный центр

· CD диски

· Фонотека 

· Сборники музыкального сопровождения
· Спортивный инвентарь

-
Мячи разных размеров.

-
Атрибуты для выполнения ОРУ

-
Коврики для упражнений в партере на каждого ребенка.

-
Скакалки и обручи в расчете на полгруппы детей.
Кадровый потенциал: педагог со средним или высшим педагогическим образованием, квалификационной категорией. 

Для успешной реализации программы необходимо сотрудничество с родителями и необходимое материальное обеспечение.
Формы контроля
Для подведения итогов реализации программы по годам обучения используются следующие формы:
- упражнения;

- самооценка и самоконтроль;

- танцевальные связки и этюды;

- наблюдение;

- тестирование (2 раза в год);
- эстафета.
На протяжении изучения программы «Фитнес-аэробика» ведется контроль за усвоением  материала программы путем сопоставления достигнутых промежуточных результатов с предполагаемыми.

Для оценки результативности учебных занятий текущий и итоговый контроль.

Текущий контроль применяется для оценки качества усвоения материала.

Форма оценки: текущие тестовые задания, упражнения, эстафеты.

Итоговый контроль может быть осуществлен в форме  контрольных упражнений, тестовых заданий, танцевальных этюдов.
2. Оценочные материалы
Оценкой результативности программы  является активность учащихся на занятиях, интерес к ним, участие в эстафетах, фестивалях, соревнованиях, викторинах  и пр.
Тест-анкета «Куда ты идёшь», позволяющая определить уровень сформированности умений вести здоровый образ жизни.
Для родителей предлагается анкета «Оценка состояния здоровья вашего ребёнка», помогающая составить представление о здоровье воспитанника и учитывать данные в работе с ним. 

Способы определения результативности
1. Метод тестов на определение физических качеств. 
2. Для оценки эмоционального состояния, концентрации внимания ребёнка 
используется «Цветовой тест» и методика «Исследование работоспособности». 
5. Для оценки, характеризующей здоровый образ жизни, используется
Тест-анкета «Куда ты идёшь», позволяющая определить уровень сформированности умений вести здоровый образ жизни.

6. Контрольные срезы на овладение знаниями и навыками аэробных 
Упражнений. 

7. Техническая подготовка: выполнение музыкальных композиций на учебных занятиях.

           Диагностика образовательной  деятельности осуществляется при помощи методики определения результатов  образовательной деятельности детей в процессе освоения им программы.
Все виды диагностик проводятся в начале и конце учебного года, сравниваются исходные и итоговые показатели, оцениваются результаты работы. Может быть проведена и промежуточная диагностика, для того чтобы своевременно провести коррекцию образовательно-воспитательной деятельности.
4. Методические материалы
Программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Освоение материала идет последовательно, но в каждой возрастной группе предполагает повторение и закрепление уже пройденного материала, что развивает умения и навыки, закрепляет их на более высоком уровне. В каждый период обучения материал дается по основным разделам. Все разделы связаны между собой и в то же время имеют конкретное содержание и задачи по формированию знаний, умений и навыков. 
Теоретические занятия направлены на получение необходимых знаний в области фитнес-аэробики, без которых невозможно сознательно формировать отношение к своему здоровью. 
Практические занятия помогут овладеть элементами различных видов фитнес-аэробики, что даст возможность формировать двигательную культуру  и умение владеть своим телом,  повысит уровень мышечной тренированности и развить физические качества. На занятиях теория и практика неотделимы. 5-10 мин. отводится для теории. 
Начинается обучение с показа и объяснения наиболее простых упражнений локального характера. Постепенно усложняя комплекс, переходим к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первом занятии детям предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые учащимися, затем соединяются в последствии в музыкальные композиции. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под музыку. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя темп и ритм музыки. 
Занятие состоит из нескольких взаимосвязанных этапов:

- разминка (подготовительная); 

- основная;
- заключительная.

Каждое занятие начинается с разминки, затем проходит основная силовая часть тренировки, выполняются упражнения на поддержание осанки, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие координации, упражнения на релаксацию. Для творческого развития даются специальные задания на придумывание игр и упражнений.  Проведения занятий по аэробике традиционно разделяют на три части: подготовительную, основную и заключительную.

В задачу разминки входит подготовка организма к последующей работе. В процессе разминки повышается температура тела, развиваются сердечно-сосудистая, дыхательная и другие системы организма. 

Большое значение имеет подготовка опорно-двигательного аппарата. 

     
В этой части занятия осуществляется психологический настрой к предстоящей работе. Темп музыки в подготовительной части занятия не превышает 124-136 уд/мин. Разминка составляет 10-15 мин всего времени занятия. 

      
Основная часть – самая важная часть занятия. Лишь после 20 мин. интенсивной работы начинает происходить активное энергообеспечение за счет жирового обмена, что способствует снижению веса тела. Темп музыки при занятиях составляет в среднем 128-152 уд/мин. Продолжительность по времени 20-25 мин. И включать в себя 5-6 упражнений на разные группы мышц. Количество повторений в каждом подходе зависит от поставленной цели. 

     
Заключительная – третий блок занятия, в котором нагрузка постепенно снижается, однако пульс остается на том же уровне. Постепенное снижение нагрузки осуществляется за счет уменьшения амплитуды, замедления темпа музыки до 124-135 уд. мин., замены силовых упражнений упражнениями на растяжку.
          На занятиях используются следующие методы организации педагогической деятельности:

- наглядные (демонстрация наглядных пособий, показ);

- практические (упражнение);

- игровые (спортивные игры);

- словесные (рассказ педагога, беседа).

     

Стимулом для регулярных занятий фитнесом является использование популярной среди детей музыки. Выбор музыкальных композиций должен отражать современный стиль и моду и в то же время соответствовать возрасту занимающихся
Занятия аэробикой проводятся под музыку. Музыка используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений; как лидер, задающий ритм и темп выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как движения легче запоминаются

Обязательно наличие спортивной формы одежды у детей и соответствующего санитарно-гигиеническим нормам помещения.
Работа с родителями
В течение всего учебного года ведется работа с родителями детей. Семья помогает ребенку в формировании определенных правил поведения во взаимоотношениях человека с обществом. 

Для родителей проводятся консультации,  открытые занятия, мероприятия. 

План воспитательной работы

	Модуль
	Название мероприятия

	Воспитываем, создавая и сохраняя традиции
	Познавательно-игровая программа «Путешествие в страну Здоровья».
Познавательно-конкурсная программа «Встреча в стране Здоровья»
Беседа «Мой режим дня».
Беседа «Правильное питание»
Игра – знакомство с зимними и летними видами спорта.

Участие в районных, областных Всероссийских конкурсах, олимпиадах, конференциях здоровьесберегающего направления.

	Воспитываем социальную активность
	Участие в акциях различной направленности: Акция «Мы выбираем здоровье»;

Акция «Посади дерево»;

Акция «Покормите птиц»;

Участие в акциях, посвященных празднованию Дня Победы «Поздравь Ветерана»;

Участие в акциях здоровьесберегающего и спортивного направления.

	Воспитываем вместе
	Беседы и консультации:

- «Профилактика сколиоза»;

 - «Упражнения для здоровья»;

- «Точечный массаж»;

- «Профилактика плоскостопия»;

- «Профилактика нарушения зрения»;

Совместные мероприятия с детьми:

 - Природоохранные акции (посадка деревьев, изготовление и оформление кормушек);

- Участие в здоровьесберегающих праздниках;

- Выставки рисунков на здоровьесберегающие  темы «Спорт здоровье сбережёт», «Мы за здоровый образ жизни», «Безопасная опасность» и т.д.;

- Выставки поделок выполненных детьми совместно с родителями.
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3. Арнольд, Нельсон. Анатомия упражнений на растяжку / Нельсон Арнольд. - М.:Попурри, 2014. – 637 с.
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7. Е. Б. Мякинченко и М. П. Шестакова. Аэробика : теория и методика проведения занятий : учеб. пособие для студентов ВУЗов и ССУЗов физ. культуры /  Е. Б. Мякинченко и М. П. Шестакова. – Москва:  ТВТ Дивизион, (М. : Принт Центр). – 303 с. : ил.;  20 см.  (Учебное пособие для студентов вузов физической культуры),  2006. – ISBN 5-98724-011-5 
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Приложение № 1.

Примерный календарный учебный график

Год обучения: 1 г. обучения                                                                        Количество часов: 136ч.                                                                                                      

	Учебные недели
	№ уч.недели
	№ занятия

п/п
	Раздел программы, тема занятия
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Из них

	
	
	
	
	
	
	теория
	практика

	1. Введение в программу. Знакомство
	2
	1
	1

	1. 
	2
	1
	1

	
	1
	1
	Знакомство.
	Беседа, тестирование.
	2
	1
	1



	2. Основы здорового образа жизни.

2.2 Безопасность жизнедеятельности.
	12
	6
	6
	6

	
	4
	2
	2
	

	
	
	2
	Моя безопасность на улице
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	
	2
	3
	Правила безопасности на занятиях.
	Беседа, тест-опрос
	2
	1


	1

	                        2.2 Режим дня и гигиена.
	4
	2


	2
	
	2

	
	
	4
	Правила гигиены.
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	
	3
	5
	Полезные продукты.
	Загадки, кроссворд
	2
	1
	1

	               2.3 Профилактика заболевания и средства восстановления.
	4
	2
	2

	
	
	6
	Откуда берутся болезни
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	
	4
	7
	Закаляйся на здоровье.
	Беседа по картинкам.
	2
	1
	1

	                           3. Общая подготовка.

                                    3.1 Общеразвивающие упражнения.
	46
	12
	34

	
	16
	4
	12

	
	
	8
	Упражнения для шеи.
	
	2
	1
	1

	
	5
	9
	Упражнения для мышц  рук.
	Упражнение по команде
	2
	
	2

	
	
	10
	Упражнения на увеличение подвижности суставов.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	6
	11
	Упражнения на увеличение подвижности суставов
	Упражнение под музыку
	2
	
	2

	
	
	12
	Упражнения  для укрепление плечевого пояса.
	Упражнение по команде
	2
	1
	1

	
	7
	13
	Упражнения для стопы и голени.
	Упражнение


	2
	
	2



	
	
	14
	Упражнения для увеличения подвижности в тазобедренных суставах.
	Упражнение по команде
	2
	
	2

	
	8
	15
	Упражнения для укрепления мышц спины.
	Наблюдение

Упражнение
	2
	1
	1

	
	3.2 Упражнения с предметами.
	14
	4
	10

	
	
	16
	Упражнения с мячом на развитие ловкости.
	Наблюдение

Упражнение
	2
	1
	1

	
	9
	17
	Упражнения для мышц туловища с мячом.
	Упражнение под музыку
	2
	
	2

	
	
	18
	Упражнения для мышц пресса с мячом.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	10
	19
	Комплекс  упражнений №1 с гимнастической палкой.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	
	20
	Комплекс  упражнений №2 с гимнастической палкой.
	Наблюдение Упражнение под музыку
	2
	
	2

	
	11
	21
	Комплекс  упражнений №1 с мягкими модулями.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	
	22
	Комплекс  упражнений №2 с мягкими модулями.
	Наблюдение Упражнение под музыку
	2
	
	2

	                            3.3 Прыжки.
	8
	2
	6

	
	
	
	Подскоки на одной ноге, на двух. с небольшим продвижением вперед.
	Упражнение
	2
	
	

	
	12
	23
	Прыжки поджимая ноги.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	
	24
	Перескоки с ноги на ногу с небольшим продвижением вперед.
	Упражнение
	2
	
	

	
	13
	25
	Прыжки с опорой.
	Упражнение, наблюдение
	2
	
	

	
	3.4 Акробатика и упражнения на гибкость.
	8
	2
	6

	
	
	26
	Группировки. Перекаты.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	14
	27
	Кувырки. Стойки.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	
	28
	Упражнения на гибкость для туловища.
	Упражнение под музыку
	2
	
	2

	
	15
	29
	Упражнения на гибкость для ног.
	Упражнение под музыку
	2
	
	2

	                                   4. Аэробика классическая.

                        4.1 Классификация  базовых шагов и   освоение  техники.
	76
	22
	54

	
	36
	10
	26

	
	
	30
	Мarch-(ing)- ходьба на месте, с продвижением.
	
	2
	
	2

	
	16
	31
	Ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо, налево, кругом.
	
	2
	
	2

	
	
	32
	step touch – приставные шаги в сторону, по диагонали.
	
	2
	1
	1

	
	17
	33
	Приставные шаги в сочетании с движением рук.
	
	2
	
	2

	
	
	34
	Два приставных шаги в сочетании с движением рук и с маршем.
	
	2
	
	2

	
	18
	35
	Шаги на месте с переступанием (Mambo).
	
	2
	1
	1

	
	
	36
	Открытый шаг (Open step)
	
	2
	1
	1

	
	19
	37
	Открытый шаг с захлёстом голени.
	
	2
	
	2

	
	
	38
	V – step – шаг правой вперед, в сторону.
	
	2
	1
	1

	
	20
	39
	А- step- шаг правой назад, в сторону.
	
	2
	
	2

	
	
	40
	Скрестный шаг-cross.
	
	2
	1
	1

	
	21
	41
	Шаг-касание, впереди, сзади
	
	2
	
	2

	
	
	42
	Шаг с махом другой ногой вперёд,.в сторону, назад - Step-lift
	
	2
	1
	1

	
	22
	43
	Шаг с махом другой ногой вперёд - Step-kick,
	
	2
	
	2

	
	
	44
	Шаг-захлёст Step-curl.
	
	2
	1
	1

	
	23
	45
	Шаг-приседание - Step-plie


	
	2
	1
	1

	
	
	46
	Двойной приставной -Grape-wine.
	
	2
	1
	1

	
	24
	47
	Шаг с подниманием колена вверх - Step-knee.

	
	2
	1
	1

	                         4.2 Разучивание  комбинаций  шаговой аэробики  
	40
	12
	28

	
	
	48
	Марш в сочетании с V – step.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	25
	49
	Марш в сочетании с приставными шагами
	Упражнения под музыку
	2
	
	2

	
	
	50
	Марш в сочетании с приставными шагами под музыку.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	26
	51
	Приставные шаги с захлёстом голени.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	52
	Шаги с прыжком на две ноги.
	Упражнения по команде
	2
	
	2

	
	27
	53
	Приставные шаги в сторону с подскоком.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	54
	Скользящий шаг. Прыжок с поворотом.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	28
	55
	Подскоки на одной ноге, с подниманием другой вперёд и в сторону.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	
	2

	
	
	56
	Приставные шаги с касанием впереди и сзади.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	29
	57
	Марш, в чередовании с прыжками: ноги врозь-вместе.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	
	1

	
	
	58
	Марш, в чередовании с бегом, захлест голени.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	
	2

	
	30
	59
	Приставные шаги в сочетании с приседанием, с движением рук.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	
	60
	Приставные шаги с поворотом.
	Упражнения
	2
	
	2

	
	31
	61
	Приставные шаги с круговыми движениями рук
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	
	62
	Скользящий шаг в сторону. Прыжок с поворотом.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	32
	63
	Скользящий шаг в чередовании с бегом, захлестом  голени.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	64
	Подскоки в сочетании с выпадами вперёд, подъема колена.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	
	2

	
	33
	65
	V – step с двойными приставными  и движениями рук .
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	
	66
	Приставные шаги с подниманием колена, в сочетании с шагомV – step
	Упражнения под музыку
	2
	
	2

	
	34
	67
	«Танцевальная зарядка»
	Танцевальная композиция под музыку
	2
	
	1

	
	
	68
	«Танцевальный марафон»
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	2

	
	
	
	Итого
	
	136
	40ч.
	96ч.


Календарный учебный график

на 2021-2020 учебный   год    

 по программе «Фитнес-аэробика»                                                                                                                год обучения: 2 г. обучения                                                                        Количество часов: 136ч.                                                                                                      Педагог: Курьянова О.М.

	Учебные недели
	№ уч.недели
	№ занятия

п/п
	Раздел программы, тема занятия
	Формы контроля
	Общее количество часов
	Из них

	
	
	
	
	
	
	теория
	практика

	1. Введение в программу.

1.1Вводное занятие.
	2
	1
	1

	2. 
	2
	1
	1

	
	1
	1
	Знакомство.
	Беседа, тестирование.
	2
	1
	1



	2. Основы здорового образа жизни.

2.2 Основы рационального питания
	12
	6
	6
	6

	
	4
	2
	2
	

	
	
	2
	Питайся для здоровья.
	Опрос
	2
	1
	1

	
	2
	3
	Ценность продуктов.
	Беседа, тест-опрос
	2
	1


	1

	2.2. Основы физиологии.
	4
	2


	2
	
	2

	
	
	4
	Опроно -двигательный аппарат человека
	Беседа, тест-опрос
	2
	1
	1

	
	3
	5
	Насос внутри нас.
	Беседа по картинкам
	2
	1
	1

	2.3. Безопасность жизнедеятельности
	4
	2
	2

	
	
	6
	Правила безопасности на занятиях.
	Беседа, опрос
	2
	1
	1

	
	4
	7
	Я здоровье сберегу. Первая помощь при травмах.
	Беседа по картинкам.
	2
	1
	1

	3. Общая подготовка.

3.1 Общеразвивающие упражнения.
	54
	14
	40

	
	16
	4
	12

	
	
	8
	Упражнения для подвижности рук и плечевого пояса.
	
	2
	
	2

	
	5
	9
	Упражнения для мышц рук с гимнастической палкой.
	Упражнение по команде
	2
	
	2

	
	
	10
	Скручивания лёжа и сидя.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	6
	11
	Упражнения для мышц спины и пресса.
	Упражнение под музыку
	2
	1
	1

	
	
	12
	Упражнения  с мячом.
	Упражнение по команде
	2
	
	2

	
	7
	13
	Упражнения для стопы и голени.
	Упражнение


	2
	
	2



	
	
	14
	Упражнения для мышц ног и ягодиц
	Упражнение по команде
	2
	1
	1

	
	8
	15
	Упражнения для укрепления мышц спины.
	Наблюдение

Упражнение
	2
	1
	1

	
	3.2. Упражнения со скакалкой.
	10
	2
	8

	
	
	16
	Подскоки и прыжки на двух ногах (с вращением скакалки вперед)
	Упражнение
	2
	
	2

	
	9
	17
	Скачки вправо-влево без промежуточного подскока.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	
	18
	Прыжки толчком двух ног, прыжки с поворотом.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	10
	19
	Скачки с ноги на ногу  с небольшим сгибанием ног назад.
	Наблюдение Упражнение
	2
	
	2

	
	
	20
	Скачки с двух ног на одну. Скачки на одной ноге.


	Упражнение наблюдение
	2
	
	2

	3.3 . Упражнения для развития силовых способностей.
	16
	6
	10

	
	11
	21
	Приседания с выпадами и подниманием колена.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	
	22
	Упражнение «Ножницы», разные варианты.
	Упражнение
	2
	
	2

	
	12
	23
	Упражнение «Наклонный мостик», разные варианты.
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	
	24
	Упражнение «Бабочка» с гантелями. (0,5 кг), разные варианты.
	Упражнение, наблюдение
	2
	1
	1

	
	13
	25
	Грудной жим с разных положений.
	Упражнение, наблюдение
	2
	1
	1

	
	
	26
	Упражнение «Планка»
	Упражнение
	2
	1
	1

	
	14
	27
	Отжимание, разные подходы.
	Упражнение, самоконтроль
	2
	1
	1

	
	
	28
	Выпады, разные варианты.
	Упражнение, Самоконтроль
	2
	
	2

	                          3.4. Стретчинг .

                             Восстановительные упражнения
	12
	4
	8

	
	15
	29
	Поза «Горы», «Собака», «Кобра»
	Упражнение

самоконтроль
	2
	1
	1

	
	
	30
	Поза «Воина», разные варианты.
	Упражнение

самоконтроль
	2
	1
	1

	
	16
	31
	Поза «Полумесяца», «Треугольника», «Голубя»
	Упражнение

самоконтроль
	2
	1
	1

	
	
	32
	Поза «планки» с вытягиванием ноги.
	Упражнение

самоконтроль
	2
	1
	1

	
	17
	33
	Растяжка для мышц спины и пресса.
	Упражнение, наблюдение
	2
	
	2

	
	
	34
	Растяжка для мышц ног, рук
	Упражнение, наблюдение
	2
	
	2

	                                      4. Аэробика классическая.

                                         4.1 Шаги без смены лидирующей ноги.
	68
	22
	46

	
	16
	6
	10

	
	18
	35
	Мaрш - ходьба на месте, с продвижением.
	Упражнение,
	2
	
	2

	
	
	36
	Mambo на месте и по диагонали
	Упражнение,
	2
	
	2

	
	19
	37
	V-step с поворотом направо, налево, кругом.
	Упражнение,
	2
	1
	1

	
	
	38
	V-step  с подскока, с движениями рук.
	Упражнение,
	2
	
	2

	
	20
	39
	Скрестный шаг-cross., с движениями рук., в разных направлениях.
	Упражнение

самоконтроль
	2
	
	2

	
	
	40
	4.2  Шаги со сменой лидирующей ноги.
	Упражнение

самоконтроль
	20
	6
	14

	
	21
	41
	Приставной шаг (Step-touch)  в разных направлениях.
	Упражнения
	2
	1
	1

	
	
	42
	Два приставных шага (Double Step-touch ) с движениями рук.
	Упражнения
	2
	
	2

	
	22
	43
	Шаг-касание (Step-tap) в сочетании с движениями рук.
	Упражнения
	2
	1
	1

	
	
	44
	Шаг одной ногой с махом другой в разных направлениях.
	Упражнения
	2
	
	2

	
	23
	45
	Шаг- захлёст (Step-curl).с движениями рук.


	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	46
	Шаг – приседание с движениями рук.
	Упражнения под музыку
	2
	
	2

	
	24

	47
	Шаг в сторону с подниманием другой ноги.
	Упражнение

самоконтроль
	2
	1
	1

	
	
	48
	Скрестные шаги в сторону (Grape-wine) в разных направлениях с движением рук.
	Упражнения 
	2
	
	2

	
	25
	49
	Переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги назад  с поворотами.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	50
	Открытый шаг с захлёстом голени.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	                                         4.3  Танцевальная аэробика.


	32
	10
	22

	
	26
	51
	Шаг с подниманием колена вверх сочетании с V – step.

	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	52
	Марш в сочетании с V – step, с приставными шагами.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	27
	53
	Марш в сочетании с приставными шагами, с захлёстом.
	Упражнения под музыку
	2
	
	2

	
	
	54
	Приставными шагами с прыжками.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	28
	55
	Приставные шаги с захлёстом голени.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	56
	Скользящий шаг. Прыжок с поворотом.
	Упражнения по команде
	2
	
	2

	
	29
	57
	Приставные шаги в сторону с подскоком.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	
	58
	Элементы Зумба, связки.
	Упражнения
	2
	1
	1

	
	30
	59
	Танцевальная композиция с элементами Зумба.
	Танцевальные связки
	2
	
	2

	
	
	60
	Танцевальные связки с элементами Хип-хопа.
	Упражнения под музыку
	2
	1
	1

	
	31
	61
	Танцевальная композиция с элементами Хип-хопа.
	Танцевальнаякомпозиция
	2
	
	1

	
	
	62
	Танцевальные связки с элементами Латина.
	Танцевальные связки
	2
	
	2

	
	32

	63
	Танцевальная композиция с элементами базовых шагов аэробики  и Зумба.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	
	64
	Танцевальная композиция с элементами базовых шагов аэробики и Хип-хопа
	Танцевальнаякомпозиция
	2
	
	2

	
	33
	65
	«Танцевальный микс».
	Танцевальные связки под музыку
	2
	1
	1

	
	
	66
	Танцевальный батл.
	Танцевальные связки под музыку
	2
	
	2

	
	34
	67
	Танцевальная композиция с элементами фанк аэробики.
	Танцевальнаякомпозиция
	2
	1
	1

	
	
	68
	«Танцевальный марафон».
	Танцевальнаякомпозиция, 

упражнения
	2
	
	2

	
	
	
	Итого
	
	136
	40ч.
	96ч.


