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Пояснительная записка.

В настоящее время занятия аэробикой популярны в молодёжной 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 курса: 

развитие и коррекция физических качеств у учащихся средствами оздоровительной фитнес-аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.

Заниматься на занятиях оздоровительной аэробики обучающиеся 6-7 классов, выбравшие курс «Фитнес», не имеющие медицинских противопоказаний. Занятия строятся с учётом индивидуальных психофизиологических возможностей каждого ребёнка. Программа рассчитана на 8 часов.

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 — 15 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 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.

Ожидаемые результаты: 

 
Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям фитнес-аэробикой; формирование установки к здоровому и двигательно-активному образу жизни; вхождение и привыкание к спортивным нагрузкам, включение в тренировочный процесс, освоение элементарных движений базовой аэробики, укреплению мышечного корсета в ходе выполнения общеразвивающих физических упражнений. Развитие внимания, мышления, памяти, координации, чувства ритма. Воспитание стремление к здоровому образу жизни.
Описание планируемых результатов.

Контроль и оценка результатов.
Дети, обучающиеся по курсу «Детский фитнес», прежде всего, учатся понимать спорт и его роль в жизни человека. Пространство, создаваемое посредством программы, способствует развитию у детей умения чувствовать и понимать своё тело.
          Личностно – ориентированная основа деятельности способствует осознанию дошкольникам своего отличия от других, своей слабости и силы, самостоятельному продвижению в дифференцированном образовании, выборе собственного смысла жизни.
          В качестве существенного показателя развития, безусловно, выступает самооценка. От её уровня зависит активность ребёнка, его участие в деятельности коллектива, стремлению к самовоспитанию, потому что чувства к самому себе формируются и подкрепляются у детей благодаря реакциям других.
Результаты обучения 
                Каждый ребёнок к концу курса должен знать основы теории практики детского фитнеса – это основные понятия аэробики, гимнастики, акробатики, йоги, степа, хореографии. 
Продукт деятельности
 Выполнение комплексного упражнения «Фитнес».
Дети должны знать:
*все основные понятия;
*манеру исполнения тех или иных движений.
Дети  должны уметь:
*самостоятельно выполнять один из комплексов фитнес программы;
*работать на степе;
*выполнять хореографические движения;
*уметь слушать музыку;
*делать упражнения правильно.
Общая структура урока (занятия) по фитнес-аэробике.
	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


	День
	Упражнение
	Количество повторений
	Количество подходов

	1
	
	Приседания
	15
	3

	
	
	Выпады с гантелями в руках
	10*2
	3

	
	
	Тяга гантели к поясу одной рукой
	10*2
	3

	
	
	Подтягивания
	5
	3

	
	
	Жим штанги на наклонной скамье
	12
	3

	
	
	
	
	

	2
	
	Тяга штанги к поясу
	15
	3

	
	
	Тяга блока к груди узким хватом
	12
	3

	
	
	Приседания "Плие" с гантелей
	15
	3

	
	
	Приседания на одной ноге (в "ножницы") со штангой
	10*2
	3

	
	
	Книжка на пресс
	20
	3

	
	
	
	
	

	3
	
	Становая тяга 
	15
	3

	
	
	Приседания с задней ногой на скамье
	10*2
	3

	
	
	Тяга нижнего блока к поясу сидя узким хватом
	12
	3

	
	
	Жим гантелей лёжа
	12
	3

	
	
	Разводка с гантелями
	12
	3


Вводная программа тренировок (тренировки 2-3 дня в неделю) 

Разминка — 7-10 минут 

Скручивания на пресс — 4 подхода, стараться делать как можно больше раз Гиперэкстензии — 4 подхода по 15 раз 

Приседания со штангой — 4 подхода по 12 раз 

Жим штанги лежа — 4 подхода по 12 раз 

Тяга вертикального блока за голову — 4 подхода по 15 раз 

Тяга штанги к подбородку — 4 подхода по 15 раз 

Бег на беговой дорожке или «езда» на велотренажере или удары по боксерской груше — 10 минут 

Первый день: 

Гиперэкстензии — 3 подхода по 12 раз 

Приседания со штангой — 4 подхода по 10-12 раз 

Выпады с гантелями — 3 подхода по 15 раз 

Румынская становая тяга — 3 подхода по 12-14 раз 

Жим штанги или гантелей на наклонной скамье — 3 подхода по 12 раз 

Подъём гантелей на бицепс, сидя на наклонной скамье — 3 подхода по 15 раз 

Скручивания на пресс — 3 подхода на максимум 10 минут кардио 

Упражнения на растягивание и на расслабление 

Второй день: 

Гиперэкстензии — 3 подхода по 15 раз 

Тяга верхнего блока за голову — 3 подхода по 12 раз 

Жим штанги лежа — 4 подхода по 10-12 раз 

Разводка гантелей лежа — 3 подхода по 15 раз 

Тяга гантели в наклоне — 3 подхода по 12 раз 

Подъёмы ног лежа или в висе — 3 подхода на максимум 10 минут кардио 

Упражнения на растягивание и на расслабление 

Третий день: 

Гиперэкстензии — 3 подхода по 15 раз 

Приседание со штангой/гантелью в стиле плие — 3 подхода по 10 раз 

Разгибания ног на блоке — 3 подхода по 15 раз 

Становая тяга на прямых ногах — 3 подхода по 15 раз 

Сгибания ног в тренажёре лежа — 3 подхода по 15 раз 

Жим гантелей сидя — 4 подхода по 10-12 раз 

Тяга верхнего блока к груди — 3 подхода по 12 раз 10 минут кардио 

Подъёмы ног лежа или в висе — 3 подхода на максимум 

Упражнения на растягивание и на расслабление 

Цикл круговой тренировки 

Приседания со штангой — 15 – 20 раз 

Гиперэкстензии — 15 – 20 раз 

Выпады со штангой — 15 раз Жим лежа — 12-15 раз 

Пресс — 20-25 раз 

Данный круг следует повторить 4 раза за тренировку. Отдых между подходами – 40-60 сек, между кругами – 90-120 секунд. Изначально структура урока рассчитана на занятие продолжительностью от 45 до 60 мин. В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая серия упражнений и за счёт неё удлиняться аэробная часть.

Классификация уроков (занятий)

	Тип урока
	Части урока
	Длительность, мин
	Планируемая ЧСС,

уд/мин

	Обучающий
	Урок:
	30-40
	110-150

	
	Разминка
	2-5
	90-120

	
	Стретчинг
	3-4
	110-90

	
	Аэробная
	12-25
	130-150

	
	Заминка
	2-5
	90-100

	Силовой
	Урок:
	35-40
	110-150

	
	Разминка
	2-5
	90-120

	
	Стретчинг
	3-5
	100-150

	
	Фитнесс
	15-25
	90-130

	
	Заминка
	2-5
	80-90

	Ударный
	Урок:
	30-40
	150-190

	
	Разминка
	2-5
	90-120

	
	Стретчинг
	3-4
	90-110

	
	Аэробная
	10-15
	130-150

	
	«Пиковая»
аэробная
	10-15
	160-180

	
	Заминка
	2-5
	до 110

	Танцевально-разогревающий
	Урок:
	15-20
	до 110

	
	Разминка
	2-5
	90-120

	
	Танцевальная
	7-12
	140-180

	
	Заминка
	2-5
	до 110
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