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Пояснительная записка
Фитнес, общефизическая подготовка  во всех формах своей деятельности способствует разностороннему развитию личности ребёнка, общему оздоровлению его ор​ганизма. Укреплению физических и духовных сил, приобретению навыков самостоятельной деятельности.
Направленность дополнительной образовательной программы -  физкультурно-спортивная.

Программа разработана в соответствии со следующими документами:

· Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 273);
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Концепция развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. № 1726;
· Письмо Минобрнауки России от 18.11.15 №09-3242. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ;
· Постановление Главного  государственного  санитарного  врача РФ от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Дополнительная образовательная программа направлена на овладение занимающимися основами техники аэробики, достаточно высокого уровня развития физических качеств и способностей, что позволит в дальнейшей специализированной подготовке достичь высокого уровня индивидуального мастерства и успешной его реализации в условиях  соревновательной деятельности.

В программе отражены основные принципы спортивной подготовки учащихся.

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам трех годичной подготовки.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа подготовки, индивидуальных особенностей учащихся,  вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

Концептуальный подход к реализации программы - оздоровление учащихся, пропаганда здорового образа жизни.

Воспитательно-оздоровительная работа в «.Фитнес аэробике» включает в себя четыре направления:

· мировоззренческое – мотивированное воспитание духовно-нравственного физического здоровья;

· социальное – адаптация в коллективе;

· биологический - физическая подготовленность, сохранение физического здоровья, адаптация к социально-физиологическим переменам в современных условиях;

· психологические - общение в коллективе, выбор оптимального поведения, поведенческие реакции.
Цели и задачи программы.
Цель программы: формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и физической гармонии.

С помощью средств предмета – «Фитнес - аэробики» успешно решает следующие задачи:

1. Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранных фитнес – занятий, использования их в качестве средств укрепления здоровья.
2. Всестороннее гармоническое развитие тела.

3. Формирование музыкально- двигательных умений и навыков.
4.Воспитание волевых качеств.

5.Совершенгствование функциональных возможностей организма.

6. Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств. 

Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях «Фитнес - аэробики» решается три основных типа педагогических задач: 

1. Воспитательные - развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни.

2. Оздоровительные - укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

3. Образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей. 
Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной образовательной программы - 13 лет - 17 лет .

Срок реализации  дополнительной образовательной программы - 3 года.

Учебная программа и учебный план рассчитаны на 35 недель в год-70 часов.         Основными формами учебно-тренировочного процесса  являются:

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль;

· тестирование;

· участие в соревнованиях;

· инструкторская  практика учащихся.
Ожидаемый результат:

Программа предусматривает формирование у учащихся знаний, умений и навыков, ключевых компетенций.

1. Учащиеся должны знать и помнить:

- правила безопасного поведения;

- правила выполнения базовых движений и элементов трудности;

- смысл спортивной терминологии;
- основные понятия музыкальной грамоты;

- цели, задачи, особенности содержания современных направлений фитнеса. 

2. Учащиеся должны уметь: 
- контролировать в процессе занятий свое телоположение, осанку, основные функциональные показатели: артериальное давление, пульс, дыхание; 
- составлять и выполнять аэробные, силовые комплексы с учетом индивидуальных особенностей;
- осуществлять наблюдение за своим развитием и индивидуальной физической подготовленностью;
- составлять графики личных достижений;
- соблюдать правила безопасности и принципы оздоровительной тренировки;
- использовать современный спортивный инвентарь и оборудование.
3. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной жизни:
- для повышения работоспособности, укреплении здоровья;
- для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств;
- для включения занятий фитнесом в активный отдых и досуг.
     Итогами реализации дополнительной образовательной программы являются: участие учащихся спортивных соревнованиях  по игровым видам спорта. В ходе всего курса учащиеся ведут портфолио  достижений.
Этап начальной подготовки
Основная цель тренировки: обеспечение отбора по видам аэробики, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям, утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; обучение техническим приемам. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1.недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

2.возрастные особенности физического развития;

3.недостаточный общий объем двигательных умений.

Основные средства: 

1. Классическая аэробика;

2. Общеразвивающие упражнения (стретченг);

3. Элементы акробатики и самостраховки (кувырки, равновесия, стойки, перекаты, группировки);

4. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, скиппинг;

5. Интегральная тренировка;

6. Степ - аэробика;

7. Комплексы упражнения для индивидуальной тренировки  (занятия дома и самостоятельно).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Одним из реальных путей достижения высоких спортивных результатов считается ранняя специализация, т.е., попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительный результат. Ранняя специализация и низкая общая физическая подготовка, как правило, первоначальный рост спортивно-технических результатов сменяется, как правило, застоем. Поэтому целесообразно отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов.

 На этапе начальной подготовки необходимо выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подготовительных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) с учетом подготовки спортсменов. Тем самым, достигая единства общей и специальной физической подготовки.

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным  периодом.
Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успехов. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладеть основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники проводится в облегченных условиях. 

Одной из задач на первом году является овладением основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз, т.е.  перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отводить 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствуют более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнения соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку (специализированные игровые методы обучения).

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовленности осуществляется тренером.

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных испытаний по общей и специальной  физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во второй – на силу и выносливость.

Врачебный контроль  за юными спортсменами предусматривает:

1.  медицинское обследование 2 раза в год;

2. медицинское обследование перед соревнованиями;

3. врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

4. санитарно-гигиенический контроль к месту занятий, к одежде и обуви;

5. контроль за выполнением рекомендаций по состоянию здоровья, режиму тренировочных занятий и отдыху.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение –допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Учебно-тренировочный этап 

Основная цель тренировки: овладение базовыми видами аэробики и степ аэробики.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание устойчивого интереса; воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих большой силы; обучение и совершенствование техники и тактики в прохождении отдельных технических этапов; постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; воспитание морально-волевых качеств занимающихся.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

1. функциональные особенности организма подростка в связанные с половым созреванием;

2. диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;

3. неравномерность в росте и развитии мышц.

Основные средства тренировки:

8. Классическая аэробика;

9. Общеразвивающие упражнения (стретчинг);

10. Элементы акробатики и самостраховки (кувырки, равновесия, стойки, перекаты, группировки);

11. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, скиппинг;

12. Интегральная тренировка;

13. Степ - аэробика;

14. Комплексы упражнения для индивидуальной тренировки  (занятия дома и самостоятельно).

Методы выполнения упражнения: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Основные направления тренировки. Физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед тренером встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде аэробики. В этом случае средства тренировки имеют некоторое сходство по форме и характеру выполнения основных упражнений. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической подготовки, технической  подготовки.
На данном этапе в большой степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп путем локального воздействия, а это значит применять в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный.

В процессе тренировок рекомендуются следующие виды контроля: педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. Самоконтроль занимающихся за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсмена.
Текущий контроль тренировочного процесса.
Формы контроля:

-тестирование;

-тесты – практикумы.
Текущий контроль необходим для эффективного анализа динамических средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования.

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.

Материально-техническое оснащение занятий.
1) Скамейка гимнастическая жесткая - 4;

2) Мат гимнастический прямой-4;

3) Мостик гимнастический подпужиненный-4;
4) Бревно гимнастическое напольное-2;
5) Консоль пристенная для канатов и шестов-1;

6) Канат для лазания-2;

7) Доска наклонная навесная-2;

8) Комплекс для групповых занятий( с навесным стеллажом)-1;

Учебный план
на 35 недель учебно-тренировочных занятий по «Фитнес - аэробике» 

	№


	Разделы  подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный

этап

	
	
	1
	2
	1

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	9

	2
	Общая физическая

подготовка
	6
	6
	6

	3
	Специальная физическая подготовка
	49
	49
	49

	4
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	4

	5
	Контрольные  испытания
	2
	2
	2

	6
	Общее количество часов
	70
	70
	70
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НОРМАТИВЫ

по общей физической подготовке для юношей и девушек занимающихся «Фитнес аэробикой» 
	Основные нормативы
	Ед. изм.
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	
	
	отл.
	хор.
	удов
	отл
	хор.
	удов
	отл.
	хор.
	удов
	отл.
	хор.
	удов
	отл.
	хор.
	удов

	ЮНОШИ

	1. Бег 30 м
	сек.
	4,8
	5,2-5,6
	5,9
	4,7
	5,1-5,5
	5,8
	4,5
	4,9-5,3
	5,5
	4,4
	4,9-5,1
	5,2
	4,3
	4,5-4,9
	5,0

	2. Непрерывный бег без учета времени на выносливость 
	
	1,500 м
	2,000 м
	2,000 м
	3,000 м
	3,000 м

	
	
	7,00
	7,30
	8.00
	10,0
	10,40
	11,40
	8,20
	9,20
	9,25
	12,30
	13,50
	14,50
	12,00
	13,30
	14,25

	3. Челночный бег (3 х 10 м)
	сек.
	8,3
	8,6-9,0
	9,3
	8,0
	8,3-8,7
	9,0
	7,7
	8,0-8,4
	8,6
	7,3
	7,6-8,0
	8,2
	7,2
	7,5-7,9
	8,1

	4. Прыжки в длину с места
	см.
	195
	190-170
	150
	200
	195-180
	165
	205
	200-190
	180
	210
	205-195
	185
	220
	210-200
	195

	5. Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 
	Кол.
	20
	18
	17
	22
	21
	20
	24
	22
	21
	25
	23
	22
	28
	25
	23

	6. Подним. туловища из положения лежа (1мин) 
	Метр
	45
	40
	30
	45
	40
	30
	50
	45
	30
	50
	45
	35
	50
	45
	35

	ДЕВУШКИ

	1. Бег 30 м
	сек.
	5,0
	5,5-6,2
	6,3
	4,9
	5,4-5,9
	5,8
	4,5
	4,9-5,3
	5,5
	4,4
	4,9-5,1
	5,2
	4,3
	4,5-4,9
	5,0

	2. Непрерывный бег без учета времени на выносливость 
	
	1,500 м
	2,000 м
	2,000 м
	2,000 м 
	2,000 м

	
	
	7,30
	8,00
	8,30
	11,40
	12,40
	13,50
	10,00
	11,20
	12,05
	10,00
	11,40
	12,40
	10,00
	11,30
	12,20

	3. Челночный бег (3 х 10 м)
	сек.
	8,7
	9,0-9,5
	10,0
	8,6
	9,0-9,4
	9,9
	8,5
	8,8-9,3
	9,7
	8,4
	8,7-9,3
	9,7
	8,3
	8,6-9,2
	9,6

	4. Прыжки в длину с места
	см
	185
	170-160
	145
	190
	175-165
	150
	200
	180-175
	160
	205
	190-179
	165
	210
	195-200
	175

	5. Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 
	кол-во
	12
	11
	10
	13
	12
	11
	17
	13
	12
	15
	14
	13
	16
	15
	14

	6. Поднимание туловища из упора лежа (за 1 мин)
	Кол-во
	35
	30
	25
	35
	30
	25
	25
	25
	20
	35
	25
	20
	40
	27
	20


_________________________________________

Календарно-тематический план учебно-тренировочных занятий по «Фитнес - аэробике»
Этап начальной подготовки  1  года  обучения

	№

н/п
	Разделы  подготовки
	Количество учебных часов по месяцам

	
	
	

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	Декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	всего часов

	1.
	Теоретическая подготовка


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2.
	Специальная  физическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Классическая аэробика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	2.2
	Стретчинг
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.3
	 Интервальная  тренировка
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	16

	2.4
	Степ - аэробика

	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	3.
	Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	6

	4.
	Соревновательная деятельность


	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	4

	5.
	Контрольные  нормативы
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	
	Всего часов:
	7
	8
	8
	7
	7
	9
	9
	7
	8
	70


Календарно-тематический план учебно-тренировочных занятий по «Фитнес - аэробике»
Этап начальной подготовки  2  год  обучения

	№

н/п
	Разделы  подготовки
	Количество учебных часов по месяцам

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	Декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	всего часов

	1.
	Теоретическая подготовка


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2.
	Специальная  физическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Классическая аэробика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	2.2
	Стретчинг
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.3
	 Интервальная тренировка
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	16

	2.4
	Степ - аэробика

	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	3.
	Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	6

	4.
	Соревновательная деятельность


	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	4

	5.
	Контрольные  нормативы
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	
	Всего часов:
	7
	8
	8
	7
	7
	9
	9
	7
	8
	70


Календарно-тематический план учебно-тренировочных занятий по «Фитнес - аэробике»
Учебно-тренировочный этап 3 год обучения

	№

н/п
	Разделы  подготовки
	Количество учебных часов по месяцам

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	Декабрь
	январь
	февраль
	Март
	апрель
	май
	всего часов

	1.
	Теоретическая подготовка


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	2.
	Специальная  физическая  подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Классическая аэробика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	2.2
	Стретчинг
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.3
	 Интервальная тренировка
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	16

	2.4
	Степ - аэробика

	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	3.
	Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	6

	4.
	Соревновательная деятельность


	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	4

	5.
	Контрольные  нормативы
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2

	
	Всего часов:
	7
	8
	8
	7
	7
	9
	9
	7
	8
	70
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