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г. Таганрог 

ВВЕДЕНИЕ
Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире. Своеобразие его определяется органическим соединением спорта и искусства, единством движения и музыки. Это массовый, эстетически увлекательный и поистине зрелищный командный вид спорта, синтезировавшие все лучшее в теории и практике оздоровительной и спортивной аэробики.
Благодаря доступности фитнес-аэробика стала эффективным средством пропаганды здорового образа жизни. Несмотря на относительную простоту и доступность. Фитнес-аэробика – достаточно сложный в координационном и физическом отношении вид спорта. Соревновательные комбинации отличаются быстрым темпом, резкой сменой положения тела, позиций.
Одним из направлений танцевальной аэробики является
Зумба – фитнес, который:
1 - создает нагрузку на мышцы
2 - пробуждает чувство ритма
3 - учит слышать музыку и гармонично двигаться под нее
4 - укрепляют мышечный корсет (мышцы пресса, спины), а также рук и ног
5 - способствует избавлению от лишнего веса (час тренировки – минус 1000 кКал!).
[bookmark: _Toc365840495]6 - укрепляет сердечно-сосудистую и дыхательную системы и аппорно-двигательный аппарат.

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 зумба - фитнесом могут все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Занятия строятся с учетом индивидуальных психофизиологических возможностей каждого ребенка. 
Программа рассчитана на 1 год обучения для учащихся 5 классов с нагрузкой 2 часа с перерывом 10 минут , 2 раза в 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 — 10- 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 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.
[bookmark: _Toc365840496]Структура урока (занятия) зумба-фитнесом
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 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

	Часть урока
	Направленность и
продолжительность
части урока
	Основные упражнения
	Указания

	Подготовительная
	1. Разминка
1.1. Разогревание (Warm up) 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 (Stretching)
	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 (Aerobics) 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 (Floor work) — «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 
(Cool down)
(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



Изначально структура урока рассчитана на занятие продолжительностью от 45 до 90 мин. В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая серия упражнений и за счет нее удлиняться аэробная часть.
На уроке зумба-фитнесом в аэробной части используются упражнения - основные «базовые» шаги и прыжки. Упражнения аэробного воздействия несут основную функциональную нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Базовые шаги имеют различную степень интенсивности. Добавление работы рук повышает степень физической нагрузки на организм. Таким образом, сочетая базовые движения друг с другом и с движениями рук составляют комплексы — композиции для аэробной части занятия.
При составлении комплекса — композиции (комбинации) учитывают его направленность (танцевальный, силовой и т.д.). С учетом творческого подхода и методики создания соединений в комбинации выстраивают последовательность упражнений, которые имеют логический переход от одного к другому, объединяются в единое целое и накладываются на музыкальное сопровождение.
Используя стандартный набор базовых элементов и сочетая их в различной последовательности можно повысить интенсивность занятия. Кроме этого, при составлении комбинации необходимо учитывать размеры спортивной площадки, зала, возможность перемещения при выполнении упражнений с правой и левой ноги.
На занятиях силовой направленности большое внимание уделяется проработке основных групп мышц. Упражнения выполняются сериями по необходимому количеству повторений. Дополнительное применение инвентаря, а также различных положений туловища в пространстве при выполнении упражнений ведет к увеличению нагрузки. Для скорейшего восстановления после занятия используются элементы стретчинга, упражнения на релаксацию и дыхание.

[bookmark: _Toc365840497]Структура урока включает следующие элементы.
1.	Разминка. Состоит из выполнения связки (на 32 счета) — базовых шагов с постепенным добавлением и усложнением работы рук. Продолжительность части — 5 мин. Комбинация шагов для разминки:
4 Step touch = 8 счетов
2 V-step = 8 счетов
2 Step line = 8 счетов
4 Jumping Jacks = 8 счетов
	
Комбинация = 32 счета
2.	Стретчинг. В этой части занятия выполняются упражнения на растяжение основных групп мышц, необходимых для дальнейшей работы: а) упражнения на растяжение задней поверхности голени; б) передней поверхности голени; в) внутренней поверхности голени. Продолжительность части 5 минут.
3.	Зумба-фитнесс ― танцевально-силовая часть. Основная часть урока, направленная на проработку основных групп мышц: упражнения для мышц передней и задней поверхности бедра; упражнения для приводящих и отводящих мышц бедра и мышц таза; упражнения для мышц спины, верхнего плечевого пояса, рук, мышц груди; упражнения для прямых и косых мышц живота; упражнения для мышц стопы и голени. Исходное положение для выполнения упражнений может быть разное, а также применяют статическую, изометрическую и динамическую нагрузку. Продолжительность части 25 минут.
4.	Заминка. В этой части занятия упражнения направлены на восстановление, растяжение и расслабление мышц, которые были задействованы в основной части занятия. Это упражнения на растяжение мышц спины, живота, передней и задней поверхности бедра, подколенных сухожилий, передней и задней поверхности голени, ягодичных мышц, отводящих и приводящих мышц бедра, мышц рук, мышц шеи. Продолжительность части 5 минут.
Время выполнения каждого упражнения в комплексе определяется уровнем подготовленности группы и задачами, поставленными на занятии.
[bookmark: _Toc365840498]
Учебно-тематический план на I год обучения (4часа 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
	Танцевальная аэробика
	17
	2
	15

	5
	Силовая аэробика
	10
	1
	9

	6
	Пилатес. Элементы йоги
	10
	-
	10

	7
	Зумба – фитнес (элементы)
	45
	1
	44

	
	Итого
	132
	10
	122



[bookmark: _Toc365840499]План-график распределения учебного материала
по оздоровительной аэробике (72 часа)
	Содержание
	Месяцы с начала учебного года

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	часы

	Базовые основы оздоровительной аэробики                                  4

	Основы знаний
	Освоение в процессе занятий

	Базовая аэробика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	Комбинации на основе базовых шагов и движений
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Танцевальная аэробика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15

	Комбинации на основе базовых шагов и движений
	
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	1
	1
	

	Зачетная комбинация
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Силовая аэробика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9

	Силовые упражнения 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Зачетные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Пилатес. Элементы йоги
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	Зачетные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Зумба – фитнес (элементы)
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	44

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[bookmark: _Toc365840502]Содержание занятий.
Вводное занятие. План и содержание работы на новый учебный год. Расписание занятий; правила поведения и техника безопасности на занятиях. Беседы о питании; профилактика травматизма.
Базовая аэробика. Включает в себя выполнение необходимых базовых шагов. Представляет собой некий синтез общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без пауз, отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение 120-160 ударов в минуту.
Упражнения выполняются в положении стоя (на месте, с продвижением вперед, назад, в сторону), лежа, сидя, в упорах (в партере).
Танцевальная аэробика. Уроки аэробики направлены на укрепление мышц, особенно нижней части тела, улучшение координации движений, осанки, приобретение навыков танцевальных движений. В результате регулярных занятий происходит уменьшение подкожной жировой прослойки, снижение веса и изменение в положительную сторону соотношения жировой и мышечной массы. Типичным для данного вида аэробики является использование различных танцевальных движений под музыку, соответствующую тому или иному танцу (фанк, сити-джэм, хип-хоп, латино, афро, самбо, восточные танцы и т.д.)
Силовая аэробика. Аэробика направленная на коррекцию фигуры и укрепление мышц, исправление осанки, развитие силовых качеств. На уроках используется дополнительное оборудование (бодибары, эспандеры, гантели, гимнастические палки и т.д.).
Пилатес. Элементы йоги. Занятия направлены на развитие гибкости, силы мышц, исправление осанки, снятие стрессов. Элементы йоги, включают простейшие асаны, упражнения на дыхание.
Зумба-фитнес Включает в себя упражнения и движения латиноамериканских танцев — мамбо, сальса (начальный уровень). Служит для снятия стресса, повышает тонус и настроение, регулирует работу сердца, улучшает общее самочувствие, развивает силу и выносливость, гибкость и координацию, способствуют исправлению осанки и укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, помогает сбросить лишний вес.
[bookmark: _Toc365840503]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.

[bookmark: _Toc365840505]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. 
[bookmark: _Toc365840506]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;
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;
Контроль знаний и умений учащихся проводится на итоговых занятиях раз в полугодие .
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Поурочное планирование группы фитнес-аэробики.
Урок 1. Собеседование, введение в учебный курс.
1. Обучение музыкальной грамоте (такт, сильная, слабая доли).
2. Первая медицинская помощь при травмах (растяжение, ушиб).
3. Ознакомление с базовыми шагами в базовой аэробике (step-touch, stepline, vistem, neap и т. д. ).
4. Силовые упражнения для мышц живота и пресса, упражнения на растяжку.
Урок 2. Техника безопасности на занятиях.
1. Обучение музыкальной грамоте (счет в музыке).
2. Основы физиологии (определение ЧСС за 1 минуту).
3. Разучивание простых базовых шагов на месте.
4. Упражнения для спины и пресса, стретчинг
Урок 3. ПМП при травмах.
1. Обучение музыкальной грамоте (счет на 4, 8).
2. Разучивание простых базовых шагов в движении вперёд, назад. Упражнения на координацию движений на месте.
3. Силовые упражнения для мышц ног.
4. Стретчинг основных (крупных) мышц ног (бицепс бедра, квадрицепс бедра, икроножная мышца, мышцы голени).
Урок 4.
1. Беседа на тему техники безопасности на занятиях оздоровительной аэробики.
2. Разучивание базовых шагов в аэробике, совершенствование техники выполнения упражнений. Методика составления простых связок.
3. Силовые упражнения для мышц спины.
4. Упражнения для мышц спины.
Урок 5.
1. Знакомство занимающихся с основами физиологии человека.
2. Разучивание базовых шагов классической аэробики.
3. Силовые упражнения для мышц живота и пресса, упражнения на растяжку.
Урок 6.
1. Разучивание шагов базовой аэробики в движении вперед, назад, на месте, с
изменением направления.
Урок 7.
1. Упражнения в партере для развития силовых качеств.
2. Обучение простым перестроениям.
Урок 8.
1. Упражнения на координацию. Знакомство со стретчингом. Упражнения на растяжку.
Урок 9.
1. Беседа с учащимися на тему техники безопасности на занятиях оздоровительной аэробики.
2. Обучение базовым шагам  аэробики.
Урок 10.
1. Разучивание базовых степ шагов аэробики.
Урок 11.
1. Разучивание базовых шагов аэробики.
Урок 12.
1. Разучивание базовых шагов аэробики.
Урок 13.
1. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2. Упражнения на осанку.
Урок 14.
1.Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2.Упражнения на осанку.
Урок 15.
1. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2. Упражнения на равновесие и координацию.
Урок 16.
1. Зачетный урок по музыкальной грамоте и базовым шагам аэробики.
Урок 17.
1. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2. Упражнения на равновесие и координацию.
Урок 18.
1. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2. Упражнения на равновесие и координацию.
3. Знакомство учащихся с изометрическими упражнениями. Комплекс упражнений пилатес.
Урок 19.
1. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2. Упражнения на равновесие и координацию.
3. Знакомство учащихся с йога-аэробикой. комплекс упражнений.
Урок 20.
1.Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
2.Упражнения на равновесие и координацию.
3. Комплекс силовой аэробики для верхнего плечевого пояса. Упражнения на осанку.
Урок 21.
1. Знакомство учащихся с восточными танцами.
2. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
Урок 22.
1. Обучение базовым шагам восточного танца.
2. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
Урок 23.
1. Составление базовой комбинации восточного танца.
2. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
Урок 24.
1. Разучивание комбинации восточного танца.
2. Разучивание базовых элементов зумба-фитнеса.
Урок 25.
1. Знакомство учащихся с танцевальной аэробикой. 
2. Изучение базовых шагов танцевальной аэробики. 
3. Разучивание новых элементов зумба-фитнеса.
Урок 26.
1. Разучивание базовых шагов танцевальной аэробики. 
2. Составление мини-комбинаций.
Урок 27.
1. Разучивание новых элементов зумба-фитнеса.
2. Разучивание танцевальной связки 
Урок 28.
1. Закрепление базовых шагов. 
2. Совершенствование техники.
Урок 29.
1. Составление музыкального квадрата из базовых шагов аэробики.
2. Разучивание новых элементов зумба-фитнеса.
Урок 30.
1. Разучивание новых элементов зумба-фитнеса
2. Разучивание танцевальной связки 

Урок 31.
1. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 32.
1. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 33.
1. . Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 34.
1.  Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
2.  Силовой комплекс на основе аэробики 
Урок 35.
1. Беседа на тему «Строение человека». Краткий обзор анатомических вопросов.
2. Разучивание базов шагов аэробики 
3. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 36.
1. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
2. Развитие силовых качеств верхний плечевой пояс).
Урок 37 (далее поурочное планирование для группы на 2 часа в неделю)
1. Составление простейших комбинаций кик-аэробики. Отработка техники выполнения шагов.
2. Силовые упражнения.
Урок 38.
1. Кик-аэробика, выполнение ударов в стойке.
2. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
3. Упражнения в парах на развитие силовой выносливости.
Урок 39.
1. Разучивание связки на 2 музыкальных квадрата в кик-аэробике с одновременной работой рук.
2. . Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
3.Комплекс статических упражнений на развитие физических качеств.
Урок 40.
1. Консультация по питанию. Лекция ЗОЖ.
2.  Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
3. Объединение разученных связок в кик-аэробике в комбинации, 
Урок 41.
1. Беседа о технике безопасности на уроках аэробики.
2. Разучивание связки танцевальной аэробики. 
3.Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 42.
1. Лекция о первой медицинской помощи. Помощь при травмах, полученных на занятиях.
2. Разучивание танцевальной связки (восточные танцы).
3. Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
Урок 43.
1. Краткий обзор вопросов физиологии. Взаимосвязь с физическими упражнениями.
2. . Совершенствование техники исполнения связки зумба-фитнеса.
3. Комплекс упражнений для верхнего плечевого пояса.
Урок 44.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Упражнения для развития силовой выносливости.
Урок 45.
1. Обучение музыкальной грамоте, изменение темпа музыки, такта (обучение счету и т.д.)
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3. Коррегирующие упражнения на формирование правильно осанки.
Урок 46.
1. Урок аэробики (отработка базовых шагов, изучение новых модифицированных движений).
2. Комплекс упражнений для мышц спины.
3. Упражнения на дыхание.
Урок 47.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Силовая аэробика (упражнения для мышц живота).
3.Изометрические упражнения для развития физических качеств.
Урок 48.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Комплекс статических упражнений для развития физических качеств .
3. Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.
Урок 49.
1. Комплекс танцевальной аэробики. 
2. Составление и разучивание танцевальной связки 
Урок 50.
1. Разучивание танцевальной связки (восточной связки) и отработка специальных движений 
2. Комплекс упражнений для ног. 
Урок 51.
1. Беседа о технике безопасности на уроках аэробики (предупреждение травм).
2. Закрепление техники исполнения танцевальной связки.
Урок 52.
1. Обзор кратких вопросов анатомии.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
3. Комплекс силовой аэробики (упражнения для мышц спины)
4. Упражнения на релаксацию.
Урок 53.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
2. Комплекс силовой аэробики, развитие силовых качеств.
3. Упражнения на дыхание.
Урок 54.
1. Разучивание связки базовой аэробики, закрепление техники базовых шагов с добавлением работы рук на развитие координации движения.
2. Комплекс упражнений для верхнего плечевого пояса.
3. Упражнения на восстановление дыхания.
Урок 55.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
2. Составление связки базовой аэробики 
3. Комплекс упражнений в партере 
Урок 56.
1. Разучивание комбинации базовой аэробики 
2. Комплекс силовых упражнений для мышц живота.
3. Упражнения на релаксацию.
Урок 57.
1. Закрепление основ техники безопасности на занятиях аэробикой.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Силовая аэробика (корректирующих упражнений для мышц спины).
Урок 58.
1. Базовая аэробика (связка на 32 счета с изменением направления движения).
2. Комплекс изометрических упражнений для развития силовых качеств.
Урок 59.
1. Закрепление основ оказания первой медицинской помощи при травмах, полученных на уроках аэробики.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Силовая аэробика (комплекс упражнений для ног).
Урок 60.
1. Краткий обзор вопросов физиологии.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Комплекс упражнений йога-аэробики (упражнения из пилатеса).
Урок 61.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2.  Разучивание техники дыхания при выполнении элементов оздоровительной йоги.
3. Комплекс простейших асан (совершенствование техники).
Урок 62.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
2. Комплекс аэробики. Разучивание связки на 32 счета.
3. Круговая тренировка для развития физических качеств.
Урок 63.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Корректирующие упражнения на улучшение осанки учащегося.
Урок 64.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Комбинация на 64 счета (2 музыкальных квадрата) для развития общей выносливости.
3.Развитие общей выносливости.
Урок 65.
1. Повторение правил техники безопасности на уроках аэробики.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Закрепление техники выполнения элементов аэробики 
Урок 66.
1. Отработка выполнения связки 
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Развитие координационных способностей, упражнения с изменением направления.
Урок 67.
1. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
2. Опрос по вопросам первой медицинской помощи на уроках аэробики.
3. Зачет по силовой аэробике (техника выполнения упражнений). Самостоятельно составление упражнений для мышц ног.
Урок 68.
1. Зачетный урок по базовой аэробике. Самостоятельно составление простой связки на 32 счета и показ техники выполнения.
2. Комплекс упражнений на дыхание.
Урок 69.
1. Питьевой режим на занятиях. Краткий обзор вопросов физиологии.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
3.  Упражнения на гибкость. Зачетный урок.
Урок 70-71.
1. Зачетный урок по аэробике. Техника выполнения базовых шагов.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса 
3.Комплекс упражнений для мышц спины.
4. Упражнения на релаксацию.
Урок 72-73.
1. Зачетный урок по танцевальной аэробике. Составление и исполнение музыкальной композиции.
2. Разучивание танцевальной связки зумба-фитнеса
Урок 74 (дополнительно).
1. Зачетный урок по аэробике 
2. Упражнения на внимание и координацию движений.
3. Упражнения на релаксацию.

На каждом уроке проводятся подвижные игры на внимание отдых и релаксацию.
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Тематическое планирование   курса  дляV- VIII класса.
	Содержание курса
	Тематический план
	Характеристика видов деятельности  учащихся.

	Знания о физической культуре  

	История физической культуры.
История олимпийского движения в России и её выдающиеся спортсмены, олимпийцы. 
	Основные содержательные линии. Зарождение и развитие олимпийского движения в России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов олимпийцев.
	Рассказывать об истории олимпийского движения, об великих спортсменах-олимпийцах  России, их достижениях.

	Физическая культура и спорт. История развития фитнеса в мире и России. Классификация видов аэробики.
	Основные содержательные линии.  Основоположники развития фитнеса в мире -   Ж.Демени, Б.Менсендик, Ф Дельсарт, А.Дункан, Дж. Фонда,  в России-  З.Д.Вербова, Л.Н.Алексеева, их роль и вклад в возникновение и развитие различных видов фитнеса. К.Купер и его вклад в развитие аэробики.  
	Рассказывать об истории развития фитнеса в мире и России. 
Называть и отличать  основные виды аэробики.


	Физическая культура человека.
Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных функций человека, сохранение его творческойактивности и долголетия.
	Основные содержательные линии. Организация здорового образа жизни, оптимальной двигательной активности в целях профилактики заболеваний и укрепления здоровья. Гиподинамия. Фитнес – аэробика, как средство сохранения творческой активности и залог долголетия 
	Рассказывать и понимать роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний укреплении здоровья.Определять оптимальный двигательный режимв целях профилактики нарушений в состоянии здоровья.Раскрывать  способы воздействия средств фитнеса для поддержания физического, психического и социального здоровья.

	Основы музыкальной грамоты,  музыка в движении. 
	Основные содержательные линии.   Основные понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат в фитнес - аэробике. Основоположники ритмической гимнастики М.Бекман, Л.Н. Алексеева.
	Кратко характеризовать понятия "музыкальная фраза", "предложение", "музыкальный квадрат".


	Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания)  причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры
	Основные содержательные линии.  Причины возникновения вредных привычек, их негативное влияние на организм человека. Средства физической культуры, как  социально значимая основа здоровья нации.
	Рассказывать, знать и понимать о вредных привычках их возникновении и пагубном влиянии на организм.
Знать основы профилактики заболеваний средствами физической культуры 

	Способы двигательной деятельности

	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
Подготовка   к самостоятельным занятиям физической культурой выбранным видом фитнес - аэробики. 
	Основные содержательные линии.   Основные требования к выбору места для проведения самостоятельных занятий  по видам фитнес –аэробики (классической, степ, функционального тренинга). Правила по подготовке места и выбору одежды и обуви для занятий по различным видам фитнес - аэробики.  
	Перечислять основные правила по организации места занятий,   правильно подбирать одежду, руководствоваться этими правилами  во время организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.


	Требования безопасности 
	Основные содержательные линии.  Правила техники безопасности во время самостоятельных занятий видами  фитнес - аэробики.

	Соблюдать правила техники безопасности во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выявлять факторы нарушения техники безопасности во время занятий физической культурой и своевременно их устранять

	Самостоятельные занятия по развитию гибкости, координации.

	Основные содержательные линии.  Подбор упражнений из видов фитнес –аэробики  и составление комплексов  для  развития гибкости, координации, основные требования  и правила при их составлении с учетом индивидуальных особенностей организма.
	Составлять комплекс упражнений для развития гибкости, координации и выполнять их во время самостоятельных занятий.


	Самостоятельные  занятия по развитию силы.

	Основные содержательные линии. Подбор упражнений из видов фитнес –аэробики  и составление комплексов  для  развития силы основные требования  и правила при их составлении с учетом индивидуальных особенностей организма.
	Составлять комплекс упражнений для развития силы с учетом индивидуальных особенностей собственного организма, и выполнять его во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
Самонаблюдение  и самоконтроль за физическим развитием и физической подготовленностью 

	Основные содержательные линии. 
Цель самонаблюдения и методы проведения самоконтроля. Дневник самоконтроля. Антропометрия как метод определения физического развития человека – индексы Кетле, Эримсмана.  Наблюдение за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений 
	Вести дневник самоконтроля. Определять основные признаки утомления. Регулировать физическую нагрузку во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. Соблюдать режим труда и отдыха. Выполнять тестовые упражнения для определения физического развития и физической подготовленности.Анализировать показатели.

	Оценка   эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельности

	Основные содержательные линии.   Основные показатели  эффективности занятий физической культурой. 
	Знать основные показатели эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельности

	Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.

	Основные содержательные линии. Проведение измерений резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.


	Проводить элементарные функциональные пробы с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки для измерения резервов организма и состояния здоровья, понимать их цель  проведения, объяснять и оценивать результаты. Анализировать результаты проб. 

	
	
	

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность:
Комплексы упражнений по коррекции нарушений осанки.
	Основные содержательные линии. Упражнения и комплексы из видов фитнес – аэробики для коррекции нарушений осанки
	Отбирать основные средства коррекции осанки и телосложения, составлять  и выполнять комплекс упражнений по коррекции и нарушений осанки

	Комплекс утренней гимнастики.

	Основные содержательные линии. Комплекс утренней гимнастики с элементами классической аэробики
	Отбирать состав упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий, определять их последовательность и дозировку, выполнять самостоятельно.

	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью:
классическая аэробика 
Требования безопасности.
	Основные содержательные линии. Правила  по технике безопасности во время занятий классической аэробикой.
	Соблюдать правила техники безопасности во время занятий классической аэробикой.
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