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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа составлена в соответствии с требованиями следующихнормативно-правовых документов:
-Федерального закона от 29.декабря 2012года № 273-ФЗ «Об образовании в РоссийскойФедерации»;
- Федеральным законом от 04.12.2007 № 329 - ФЗ «О физической культуре и спорту вРоссийской Федерации»;

- Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015г.№ 09-3242 «О направлении информации»;
- На основе авторской программы «Фитнес, шаг за шагом» Гудселл Энн. Мир книги. М.-2001г. Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». ОлимпияPREES, М. 2001г

Последние годы отмечены существенной динамикой оздоровительной физическойкультуры, появление новых форм нетрадиционных видов физкультурно-спортивнойдеятельности, рассматривающей здоровье человека в тесной взаимосвязи с уровнем егодвигательной активности, образом жизни, генетическими факторами, «энергетическимпотенциалом».Занятия аэробикой и шейпингом способствует гармоничному развитию детей, учат ихкрасоте и выразительности движений, формируют их фигуру, развивают физическую силу,выносливость, ловкость и смелость.
Данная программа построена с учётом физиологических особенностей и возрастных.Направлена на формирование определённого очертания тела, исправление дефектовтелосложения посредством аэробики и атлетизма.Программа хорошо подходит девушкам и парням, отнесенным по состоянию здоровьяк подготовительной группе, так как имеет оздоровительную направленность. Занятияпроводятся под музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, положительновлияющий на психологическое состояние.Предусмотрена практическая и теоретическая деятельность, направленная на овладениенавыками и умениями двигательных упражнений. Включает в себя различные видытанцевальных движений, дыхательной гимнастики, гимнастических упражнений, чтоспособствует разностороннему развитию организма, укреплению опорно-двигательногоаппарата, хорошей подвижности в суставах для девушек и изучения техник и упражнений дляразвития мускулатуры и здоровья для парней.Основная цель данной программы – всестороннее, физическое развитие, укрепление исохранение здоровья. Улучшение телосложения, формирование красивой фигуры.Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни посредством освоения основаэробики , шейпинга, бодибилдинга и фитнеса что в дальнейшем поможет снимать утомление,вызванное учебной деятельностью, а также содействовать самореализации и
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самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качествличности.В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализацииданной программы:
Оздоровительные задачи: Укрепление здоровья; гармоничное развитие мышечных групп ивсей мышечной системы организма; выработка правильной осанки, походки; профилактиказаболеваний, общее развитие и укрепление органов дыхания и работы сердечно - сосудистойсистемы, улучшение обмена веществ и повышение жизнедеятельности организма.
Образовательные задачи: Всестороннее гармоничное развитие и совершенствованиеосновных физических качеств: силы, гибкости, выносливости, так и координации движений,ловкости, выразительности движений, чувства динамического равновесия, вооружатьучащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в жизни. Повышение умственнойи физической работоспособности. Улучшение психического состояния, снятие стрессов.
Воспитательные задачи: Повышение интереса к занятиям и развитие потребности всистематических занятиях физической культурой. Воспитание дисциплинированности,морально-волевых, эстетических качеств: смелости, решительности, целеустремленности,настойчивости, выдержки, ориентировки, инициативности.

Средствами данной программы являются специальные упражнения силового фитнеса,аэробики и шейпинга, общеразвивающие упражнения, классическая аэробика, , стретчинг ит.п. Основным средством являются физические упражнения, вспомогательными –естественные силы природы и гигиенические факторы.В процессе обучения используются групповые и индивидуальные формы занятия.Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление здоровьяучащихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическимиупражнениями, в том числе к урокам физической культуры. Оздоровительные занятияразвивают двигательную подготовленность учащихся, и позволяет оставаться бодрым иэнергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить широкий кругфизических действий.Практическая значимость программы состоит из систематического примененияпродолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физическойнагрузкой, способствующих укреплению здоровья.Занятия ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к самоанализу,самооценке, самосовершенствованию.
Новизна заключается в том, что она включает новое направление в спорте; оздоровительныйфитнес, в основе, которой лежат двигательные действия, поддерживающие на определенномуровне работу сердечно - сосудистой, дыхательной и мышечной систем, способствуетформированию у учащихся знаний и умений.
Условия приема: в секцию принимаются все желающие, допущенные по состоянию здоровьяврачом.Режим занятийПрограмма реализуется на базе МБОУ « Мурминская СШ» . Занятия проводятся в спортивномзале. Программа рассчитана на 2 года.
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Программа реализуется в 4 этапа:
1 год обучения (1-е полугодие) – Базовый этапНа этом этапе учащиеся овладевают базовыми двигательными действиями оздоровительнойаэробики и силового фитнеса, узнают общие понятия, классификации видов, основыфизиологического воздействия на организм, обучаются технике выполнения партерныхупражнений, правилам составления соединений и комбинаций двигательных действий.

(2-е полугодие) - Стабилизация базового этапаУчащиеся совершенствуют базовые и специальные двигательные действия, выполняютпартерные упражнения, силовые упражнения , самостоятельно составляют соединения икомбинации двигательных действий и умеют проводить занятия. Исправлять ошибки инеточность выполнения двигательного действия.
2 год обучения (1-е полугодие) - Этап совершенствования базовых двигательных действийУчащиеся повторяют и усложняют упражнения на координацию базовых двигательныхдействий, усложняются партерные упражнения и стретчинг, повышают нагузку в силовыхупражнениях и совершенствуют технику;( 2-е полугодие) - Этап формирующего воздействия на умения и навыкиУчащиеся овладевают правильной техникой базовых двигательных действий, повышаютуровень физической подготовленности , четко подают команды и распоряжения, ведутподсчет, помогают устранить ошибки, оказывают методическую помощь друг другу по ходузанятия.

II. СОДЕРЖАНИЕ
Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
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Ознакомление с правилами поведения и техникой безопасности на занятиях поаэробике. Анатомические основы знаний. Мышечный аппарат человека. Осанка, факторывлияющие на характер изменения осанки. Физиологические основы знаний. Техникаизмерения пульса. Профилактика и оказание неотложной помощи. Уменьшение рискаполучения травм.
Диагностика.
Предварительное тестирование физической подготовленности. Антропометрическиеизмерения.
Упражнения на развитие правильной осанки (девушки)

Ознакомление с упражнениями для коррекции осанки и пластики движений.Корректирующие упражнения на осанку из различных положений: лёжа на спине, животе,сидя на пятках, стоя на четвереньках. Упражнения у вертикальной плоскости. Формированиеправильной и красивой походки с предметами и без предметов, по отметкам, изменяя скоростьходьбы, под музыку, танцевальные шаги. Пластика движений рук, ног, корпуса
Подводящие упражнения для изучения техники развития отдельных мышечныхгрупп(мальчики)

Ознакомление с комплексом упражнений рассчитанных на подготовку организма кпредстоящим силовым упражнениям, изучение техники и формирование двигательныхумений.
Ритмическая гимнастика (девушки)

Ознакомление с базовым комплексом ритмической гимнастики. Особенностьритмической гимнастики состоит в том, что темп движений и интенсивность выполненияупражнений задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплексразличных средств, оказывающих влияние на организм. Так, серии беговых и прыжковыхупражнений влияют преимущественно на сердечно – сосудистую систему, наклоны иприседания - на двигательный аппарат, методы релаксации и. самовнушения - на центральнуюнервную систему.
Упражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах, беговые серии -выносливость, танцевальные -пластичность и т. д. В зависимости от выбора применяемыхсредств занятия ритмической гимнастикой могут носить преимущественно атлетический,танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. Характер энергообеспечения,степень усиления функций дыхания и кровообращения зависят от вида упражнений.
Серия упражнений партерного характера (в положениях лежа, сидя) оказывает наиболеестабильное влияние на систему кровообращения.
В зависимости от подбора серий упражнений и темпа движений занятия ритмическойгимнастикой могут иметь спортивную или оздоровительную направленность.
Силовой тренинг (мальчики)
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Индивидуальный подбор упражнений в зависимости от состояния здоровья и личныхтребований занимающихся. Комплекс рассчитан на всестороннее развитие организма,укрепление сердечно-сосудистой системы, развитие мускулатуры и силы организма,совершенствование техники упражнений и формирование личностных качеств.
Упражнения на развитие гибкости (стретчинг)

Овладение техникой основных упражнений для развития гибкости и подвижностисуставов в подготовительной части урока:
-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.
Силовые упражнения для мышц рук, ног, пресса

Овладение техникой выполнения силовых упражнений для развития и формированиямышц спины, рук и плечевого пояса, мышц ног, мышц брюшного пресса. Составлениекомплексов силовых упражнений.
Скипинг. Упражнения со скакалкой
Базовые шаги аэробики

Овладение техникой базовых шагов. Ознакомление с общей структурой и содержаниемуроков аэробики (разминка, аэробная часть, заминка, партерными упражнениями и стретчинг).
Классическая аэробика

Освоение упражнений общего воздействия, с повышенными энергозатратами:интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками,туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. Овладение техникой составления
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связок и комбинаций. Ознакомление с травмоопасными упражнениями. Овладениеуказаниями, командами и символами – жестами, используемыми в аэробике
Фитбол- аэробика

Освоение техники базовых шагов фитбол-аэробики:
Аэробика силовой направленности
Освоение техники силовой подготовки на занятиях аэробикой, в которой рассматриваютсязначение силовой тренировки для оздоровления, улучшения телосложения, общиефизиологические сведения по теории мышечного сокращения, анатомическому принципу, атакже на основе законов кинезиологии:
- упражнения для мыщц стопы и голени;- упражнения для мышц передней поверхности бедра;- упражнения для задней поверхности бедра;-упражнения для приводящих мышц бедра;-упражнения для приводящих, отводящих мышц бедра и мышц таза;- упражнения для разгибателей бедра;- упражнения для мышц бедра, таза, спины;-упражнения для прямых мышц живота;- упражнения для мышц спины;- упражнения для спины, плечевого пояса, рук;- упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук.Овладение упражнениями с резиновыми амортизаторами, эспандером, гантелями и натренажерах.
Шейпинг с гантелями
Стретчинг с элементами йоги (девущки)
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, наклонвперед 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, поза «лотоса», поза «героя»,поза «головы коровы», поза «горы», поза «посоха», в седе с прямыми ногами наклон вперёд,прогнувшись с захватом указательным и средним пальцами рук больших пальцев стоп, наклонвперед 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 ссогнутыми назад ногами, поза «кобры», поза «лука»);- с поворотом туловища – скручиванием (в положении стоя с наклоном вперед, в положенииседа ноги врозь, олна нога согнута, повороты туловища выполняются в седе в сторонысогнутой ноги, правая согнута, поворот направо);
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- в положении упоров («собака», «кошка», упор на стопы и предплечья, мост в положениилежа).Ознакомление с релаксацией и медитацией.
Силовые упражнения скоростной направленности(мальчики)Развитие быстрых мышечных волокон ,закрепление техники упражнений,развитиевыносливости. III. КАЛЕНДАРНО-ТАМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Тематический план
№ Раздел Тема Количество часов погодам обучения1год 2год
1 Теоретическаяподготовка Правила поведения и техникабезопасности на занятиях. Основызнаний

1(в процессезанятий)
1(впроцессезанятий)2 Диагностика 2 2

3 Общаяфизическаяподготовка
Упражнения на развитие правильнойосанки и упражнения для овладениятехникой силовых упражнений

4 4

4 Ритмическая гимнастика и отработкаупражнений силовой направленности 4 4
5 Упражнения на развитие гибкости(стретчинг) 4 4
6 Силовые упражнения для мышц, рук, ног,пресса 4 4
7 Скипинг. Упражнения со скакалкой 4 48 Специальнаяфизическаяподготовка

Базовые шаги аэробики 7 79 Классическая аэробика 12 1210 Круговые индивидульные и групповыезанятия 12 12
11 Фитбол-аэробика 12 1212 Силовая аэробика 12 1213 Аэробика силовой направленности 12 1214 Шейпинг с гантелями 6 615 Стретчинг с элементами йоги и отработкасиловых упражнений скоростнойнаправленности

6 6

Всего: 105 105

Общая структура занятия
Вводная часть (3-4 минуты) включает подсчет ЧСС, дыхательные упражненияВ подготовительной (10-15мин) части используются упражнения, обеспечивающие:
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1.Постепенное повышение частоты сердечных сокращений.2.Увеличение температуры тела.3.Подготовка опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление потокакрови к мышцам.4.Увеличение метаболизма.5.Высокая интенсивность обмена кислородом между кровью и мышцами.6.Быстрая передача нервных импульсов.7.Высокая скорость и сила мышечных сокращений.8.Повышение эластичности мышц.Сюда входит разминка, комплексы упражнения с предметами и без.Цель подготовительной части подготовить организм к основной нагрузке.
В основной (15-18 минут) части необходимо добиться:1. Увеличения частоты сердечных сокращений до уровня "целевой зоны"2. Повышения функциональных возможностей разных систем организма(сердечнососудистой, дыхательной, мышечной).3. Повышения расхода калорий при выполнении специальных упражнений.Плавное повышение нагрузки.Доведение интенсивности до параметров 60–80% от максимальной частоты сердечныхсокращений:60% – начинающие; 70% – средне тренированные; 80% – тренированные.Основная часть отводится для обучения и тренировки, в ней осваивают физическиеупражнения и двигательные навыки.
В заключительной (5 минут) части занятия используются упражнения, позволяющие:В эту часть занятия входит заминка и заключительный стретчинг–это целый рядупражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности всуставах.В заминке совершаются действия, обратные разминке:1. Постепенно снизить обменные процессы в организме.2. Понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к исходному.3. Постепенное сокращение амплитуды движений.Заключительная часть включает упражнения на расслабления и дыхание.

IV.Результаты освоения курса
Личностные универсальные учебные действиябудут сформированы:

- положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видамспортивно-оздоровительной деятельности;
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- интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительнойдеятельности;
- способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультурнойдеятельности посредством определения уровня развития физических качеств;
- эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах;
- чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современнымиолимпийскими играми и спортивными традициями;
- основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видамиспорта;
- уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношениек людям через командные упражнения и подвижные игры;
- представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-оздоровительной деятельностью;
- формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту,используя методы определения качества техники выполнения движений;
- установка на здоровый образ жизни;
- знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видахспортивной деятельности;
- первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела;
- представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе,позитивно влияющим на здоровье.получит возможность для формирования:
- понимания значения физической культуры в жизни человека;
- первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;
- представления о рациональной организации режима дня, самостоятельныхфизкультурных занятий;
- представления об организации мест занятий физическими упражнениями ииспользовании приемов самостраховки;
- выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям физическойкультурой;
- адекватного понимания причин успешного или неуспешного развития физическихкачеств и освоения учебного материала;
- устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведенииучащихся в игровой и соревновательной деятельности;
- осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступкахнормам здоровьесберегающего поведения;
- осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся воказании помощи и страховки при выполнении упражнений.Регулятивные универсальные учебные действиянаучатся:
- принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок изадачи по освоению двигательных действий;
- принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качествуказанную учителем, в учебном процессе;
- принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранееизученных движений и в процессе изучения нового материала;
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая своивозможности и условия её реализации;
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- осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности
- оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническимтребованиям и правилам безопасности;
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей;
- проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техникиупражнения;
- вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок;
- различать способ и результат собственных и коллективных действий.

Познавательные универсальные учебные действиянаучится:
- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий сиспользованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включаяэлектронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числеконтролируемом пространстве Интернета;
- использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы длясоставления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки;
- осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и послевыполнения физических упражнений;
- читать простое схематическое изображение упражнения и различать условныеобозначения;
- строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи итерминологию общеразвивающих упражнений;
- ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видовфизкультурно-оздоровительной деятельности;
- осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученныхупражнений и элементов по заданным критериям;
- осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки,подбирая необходимые общеразвивающие упражнения;
- устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительныхупражнений с оздоровительными задачами.Получит возможность научиться:
- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотеки Интернета;
- осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и послевыполнения физических упражнений;
- осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используятерминологию, правила записи и названия общеразвивающих упражнений;
- осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений взависимости от конкретных условий;
- самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлениикомплексов ОРУ и акробатических упражнений;
- произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессеподвижных игр;
- анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичныерассуждения, включающие установление причинно-следственных связей;
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- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и обороннойдеятельностью;
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья.Предполагаемый результат по данному курсу:должны знать:- направления оздоровительной аэробики;- влияние занятий аэробикой на организм человека;- возможности аэробики в области сохранения и укрепления здоровья;- средства восстановления в оздоровительной тренировке;- особенности питания при занятиях фитнес-аэробикой;- методику использования музыкального сопровождения на занятиях аэробикой;- особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений;- назначение и функции различных программ по фитнес-аэробике.

должны уметь:- выполнять базовые шаги и их модификации;- слышать музыку и выполнять движения в такт музыки;- выполнять танцевальные движения различных направлений;- выполнять, технично, упражнения силового характера с оборудованием и без него;- использовать вербальные и невербальные средства взаимодействия;- выполнять комбинации свободно и непринужденно, самостоятельно;- составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях;-сосредотачиваться и расслабляться.

V. Используемая литература1. Гудселл Энн «Фитнес, шаг за шагом». Мир книги. М.-2001г.2. Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». ОлимпияPREES, М. 2001г.3. Лисицкая Т.С. Курс лекций «Методика организации и проведения занятий фитнесом вшколе» - М.: Педагогический университет «Первое сентября», 2009.
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