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Пояснительная записка
Программа включает сочетание современных оздоровительных технологий: классической аэробики, оздоровительной  фитбол-гимнастики и общефизической подготовки.  

Актуальность программы связана с тем, что за последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей как дошкольного, так и школьного возраста. Значительно снизилось число абсолютно здоровых детей, отмечается выраженный рост функциональных отклонений, хронических заболеваний, нарушений физического развития и снижения функциональных возможностей организма. Показатели состояния здоровья ухудшаются в процессе обучения в школе от младших классов к старшим. К окончанию школы незначительные расстройства у части детей переходят в стойкую хроническую патологию. По данным специалистов РАМН менее 5% учащихся младших классов могут считаться абсолютно здоровыми. К старшим классам их численность уменьшается до 3%, одновременно возрастает процент хронической патологии с 45% до 50%. У большинства детей и подростков диагностируется 2-3 и более хронических заболеваний и функциональных отклонений.
Для современных детей, независимо от возраста, характерно ограничение двигательной активности, ухудшение физических качеств (силы, скорости, выносливости, ловкости, гибкости), а также пространственной ориентации и вестибулярной устойчивости. Работа за партой в режиме ближнего видения, испытывая большие зрительные и учебные нагрузки, негативно сказывается на качестве учебного процесса и здоровье детей. Ситуация усугубляется крайне неблагоприятной экологической обстановкой, низким уровнем культуры здорового образа жизни школьников в сочетании с высокой социальной напряженностью, порождающей чувство хронической тревоги и неуверенности.

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические возможности ребенка с помощью правильного планирования тренировочного процесса.

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. 

Задачи:
1. Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранных фитнес-занятий, использования их в качестве средств укрепления здоровья.

2. Совершенствование функциональных возможностей организма.

3. Повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.

Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях фитнесом решаются 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.

Особенности программы:
- содержание ее доступно для учащихся; 

- реализация программы способствует созданию зоны комфорта и повышению эмоционального фона;

- программа дает возможность работы с учащимися, имеющими разный уровень физической подготовленности;

- проведение занятий по данной программе позволяет подбирать нагрузку  и чередовать ее в оздоровительных целях;

- содержит блок теоретических знаний  в области фитнеса;

- программа предполагает приобретение учащимися опыта индивидуальной и коллективной работы;

- занятия   проводятся под музыку, которая используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений; как лидер, задающий ритм и темп выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как движения легче запоминаются.

Формы занятий - индивидуальные и групповые тренировки, показательные выступления.

Формы контроля

- тестирование

- тесты-практикумы

- конкурсные состязания «Мой фитнес-комплекс»

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

1. Учащиеся должны знать/ понимать: 

- 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;

- 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.

Основной ожидаемый результат - активное участие учащихся  в показательных выступлениях, открытых уроках, мастер-классах школы, творческих отчётах   с   ранее изученными комплексами упражнений, а также собственными комплексами. 
ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ

СЕТКА ЧАСОВ

	№

п/п
	Раздел программы
	Классы

	
	
	1
	2
	3
	4

	1.
	Основы знаний
	1
	1
	1
	1

	2

2.1
	Способы двигательной деятельности (умения, навыки, двигательные способности)

· общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	14

	2.2
	·  специальная физическая 
подготовка
	18
	19
	19
	19

	ВСЕГО
	33
	34
	34
	34


Содержание программного материала 1класс.
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ

Техника безопасности и правила поведения в зале. История развития  классической аэробики. Техника работы мячами, разного диаметра .

     ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в колонну и в шеренгу по одному. Равнение в колонне в затылок. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Повороты на месте направо, налево переступанием и прыжком. Передвижение в колонне по одному. Расчет на «первый-второй». Перестроение в круг. Перестроение по заранее установленным местам.

Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении лежа, сидя, стоя. Упражнения без предметов и с предметами на месте. Упражнения с гимнастическими палками, скакалками и др.

Ходьба и бег: Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Медленный бег. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки со скакалкой.

Подвижные игры: «Ракета», «Догони мяч», «День и ночь », «Совушка», «Салки- догонялки», «Третий лишний»,» «Делай как я».
Специальная физическая  подготовка.

В данный раздел входит следующие компоненты: элементы классической аэробики, аэробика с мячами, элементы йоги используя музыкальное сопровождение 

Требования к качеству освоения

программного материала 1класса

В результате освоения содержания учебной программы по фитнесу учащиеся 1 класса должны:

знать и иметь представление:

– об истории возникновения и развития классической аэробике;

– о технике безопасности на уроках по фитнесу ;

          -правила поведения при работе с мячами.

уметь:

– выполнять красиво элементы строевой подготовки;

– выполнять приставные шаги;

- справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;
– выполнять  изученные базовые  шаги;
– исполнять бег, держать прямо спину;

-различать характер музыки.

демонстрировать уровень физической подготовленности:
мальчики:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	15 и  >
	14 – 15
	12 – 13
	9 – 11
	8 и  <

	2
	Прыжки в длину с места   (см)  
	155 и >
	135
	125
	115
	100 и <

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	9,9 и <
	10,1
	10,5
	10,9
	11,2 и >

	
	
	
	
	
	
	


девочки:

	№п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	15 и  >
	13 – 14
	11 – 12
	8 – 10
	7 и  <

	2
	Прыжки в длину с места  
	136 и >
	125
	118
	105
	98 и <

	3
	Челночный бег 3х10 (сек)
	10,8 и <
	11,0
	11,3
	11,5
	11,7 и >

	
	
	
	
	
	
	


Методическое обеспечение программы:
1. Рекомендации и методические указания по проведению бесед, игр, теоретических и практических занятий, разработанные в соответствии с основными принципами педагогики, с учетом физиологических особенностей, физического развития и состояния здоровья учащихся данного возраста.

2. Литература и наглядные пособия (плакаты, схемы, карточки с комплексами упражнений, альбомы, фотографии).

Техническое оснащение занятий: Занятия проводятся в просторном, светлом кабинете, желательно с ковровым покрытием, оснащенным спортивным оборудованием и инвентарем. Для занятий необходим магнитофон и аудио кассеты или диски с записью музыкальных произведений.

Содержание программного материала 2 класс

 Основы знаний 

Закаливание Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Влияние занятий классической аэробикой на развитие организма. Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в колонну и в шеренгу по одному. Равнение в колонне в затылок. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Повороты на месте направо, налево переступанием и прыжком. Передвижение в колонне по одному. Расчет на «первый-второй». Перестроение в круг. Перестроение по заранее установленным местам.

Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении лежа, сидя, стоя. Упражнения без предметов и с предметами на месте. Упражнения с гимнастическими палками, скакалками и др.

Ходьба и бег: Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Медленный бег. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки со скакалкой.

Подвижные игры: «Ракета», «Догони мяч», «День и ночь », «Совушка», «Салки- догонялки», «Третий лишний», «Делай как я».         
Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота 
 Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки. ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом, челночный бег 3X10 м. Прыжки через скакалку. Подсчёт частоты пульса после физического нагрузки и в состоянии покоя.

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловушки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», «Мы весёлые ребята».

   Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми (волейбольными) мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. 
Подвижные игры: «Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», «Достань мяч», «Мяч ловцу», «Гонка мячей» 

 Специальная физическая подготовка 

  В данный раздел входит следующие компоненты: элементы классической аэробики, аэробика с мячами, элементы йоги используя музыкальное сопровождение 

Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «полумост», «морская звезда».

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание».

Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы 
Упражнения игрового стретчинга .

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «змея поднимает голову», «кобра», «ящерица», «кораблик», «лодочка», «качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», «кошечка», «кукушка». Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: «книжка», «птица», «летучая мышь», «страус», «орешек», «обезьяна лезет за бананами», «веточка», «уголок», «перочинный ножик», «осьминог», «горка», «черепашка», «волчонок», «Ванька-встанька», «ежик», «слон». Повороты и наклоны туловища; «маятник», морская звезда», лисичка», «месяц», «муравей», «флюгер», «стрекоза», «повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», «хлопушка».Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Игровые комплексы: «Гуси-лебеди», «Мы топаем ногами», «Вышла мышка», «Печка горяча», «Ровным кругом», «У реки росла рябина»
Развитие гибкости 
. Комплексы упражнений на развитие гибкости. Тест «Гибкий ли я?»

Упражнение в равновесии .Практические занятия. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом, руки за голову, с мячом, на каждый шаг, фиксируя положение мяча (вниз, вперед, вверх); ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая мячи; ходьба по гимнастической скамейке на носках, приседая на одной ноге, другую прямую махом пронести сбоку вперед (фиксируя движения руками); «перетяни за черту» (в парах перетягивают за руки друг друга у черты); Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом кругом на середине (с мячом); легкий бег на носках по гимнастической скамейке, сохраняя равновесие; ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через скакалку, сложенную вдвое, поднимая поочередно ногу вперед вверх и перекладывая предметы под ногой из одной руки в другую; выполняя хлопки под ногой; ходьба по гимнастической скамейке на середине выполнить «ласточку».

Игры: «Повязанный», «Ловкие ноги», «Вернись на место», «Удержись». 

  Акробатика. Перекаты в группировке ,кувырки боком, кувырки через плечо, обеспечивающие безопасность и формирующие полезные навыки, а также кувырки вперёд, назад, мост, стойки на лопатках.
Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Требования к качеству освоения

программного материала 2 класса

В результате освоения содержания учебной программы по фитнесу учащиеся 2 класса должны:

 Знать и иметь представление:

– об истории возникновения и развития классической аэробике;

– о технике безопасности на уроках по фитнесу;

-правила поведения при работе с мячами.

Уметь:

– выполнять красиво элементы строевой подготовки;

– выполнять приставные шаги;

- справляться с заданиями ,которые развивают осанку ,гибкость;
– выполнять сочетание  изученных базовых  шагов;
-различать характер музыки, темп ,ритм.

демонстрировать уровень физической подготовленности:
мальчики:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	17 и >
	16
	14-16
	10-11
	9 и <

	2
	Прыжки в длину с места   (см)  
	165 и > 
	150
	135
	120
	110 и <

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	9,8 и <
	10,0
	10,2
	10,4
	10,6 и >


девочки:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	15 и  >
	14
	12 – 13
	9 – 11
	8 и  <

	2
	Прыжки в длину с места  
	143 и >
	135
	128
	110
	98 и <

	3
	Челночный бег 3х10 (сек)
	10,4 и <
	10,6
	10,8
	10,9
	11,0 и >


Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП  игры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы: 

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, фитбол мячи, кубики, кегли)
Содержание программного материала 3 класс
Основы знаний 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Влияние занятий классической аэробикой на развитие организма. Закаливание организма. Профилактика простудных заболеваний.
 Общая физическая подготовка
Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в колонну и в шеренгу по одному. Равнение в колонне в затылок. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!». Повороты на месте направо, налево переступанием и прыжком. Передвижение в колонне по одному. Расчет на «первый-второй». Перестроение в круг и в несколько кругов из шеренги. Перестроение по заранее установленным местам. Размыкание и смыкание в колонне.
Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении лежа, сидя, стоя. Упражнения без предметов и с предметами на месте и в движении. Упражнения с гимнастическими палками, скакалками и др.

Ходьба и бег: Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Медленный бег. Бег с изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег с подскоками.

Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) с различными положениями и движениями рук. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки со скакалкой.

Подвижные игры: «Переноска мяча», «Воротца», «Пройти круг или линию», «Змейка», «К своим флажкам», «Кто раньше», «Эстафета».

 Специальная физическая подготовка 

В данный раздел входит следующие компоненты: элементы классической аэробики, аэробика с мячами, элементы йоги используя музыкальное сопровождение. 
Классическая аэробика с мячом. Передачи из одной руки в другую -перед собой за спиной, под ногой партнёру; броски и ловля после удара об пол; броски и ловля -двумя руками, одной рукой; перекаты по полу, по телу. 
Классическая аэробика. Базовые шаги: ви-степ, джампинг-джеку(прыжкам ноги врозь-ноги вместе), мамбо, приставному шагу,выставление ноги на носок.      

Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «полумост», «морская звезда».

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание».

Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы 
Упражнения игрового стретчинга .

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «змея поднимает голову», «кобра», «ящерица», «кораблик», «лодочка», «качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», «кошечка», «кукушка». Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: «книжка», «птица», «летучая мышь», «страус», «орешек», «обезьяна лезет за бананами», «веточка», «уголок», «перочинный ножик», «осьминог», «горка», «черепашка», «волчонок», «Ванька-встанька», «ежик», «слон». Повороты и наклоны туловища; «маятник», морская звезда», лисичка», «месяц», «муравей», «флюгер», «стрекоза», «повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», «хлопушка».Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Игровые комплексы: «Гуси-лебеди», «Мы топаем ногами», «Вышла мышка», «Печка горяча», «Ровным кругом», «У реки росла рябина»
Акробатика. Перекаты в группировке ,кувырки боком, кувырки через плечо, обеспечивающие безопасность и формирующие полезные навыки, а также кувырки вперёд, назад, мост, стойки на лопатках. 
Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. Подвижные игры: «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Гонка мячей», «Мяч ловцу», «Снайпер», «Достань мяч» и игры с элементами волейбола и баскетбола. 
Комплексы упражнений для основных мышечных групп организма. Комплексы упражнений для красивой осанки. Комплексы упражнений УГГ. Упражнения для развития гибкости, ловкости, силы, выносливости. Комплексы упражнений с гимнастической палкой, скакалкой. Комплексы упражнений на больших мячах. Комплексы упражнений для гибкости и подвижности в суставах. Ритмическая гимнастика. Комплексы упражнений для красивой походки. Подвижные игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Замри-отомри», «Море волнуется», «Делай, как я». Эстафеты. Индивидуальная работа.      

 Упражнения на формирования правильной осанки.
Комплексы упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса. Физкультминутки .Комплексы по формированию навыка правильной осанки. Упражнения: «Держи осанку», «Гора», «Стрекоза», «Дорожка здоровья». Подвижные игры: «Космонавты», «Перемена и урок», «Котел», «Великаны, карлики». Игры малой подвижности: «Внимательные глазки», «  Жмурки», «Запрещенное движение» и др. Индивидуальная работа.     
 Требования к качеству освоения программного материала 3 класса
В результате освоения содержания учебной программы по фитнесу учащиеся 3 класса должны:

. Знать и иметь представление:

– об истории возникновения и развития классической аэробике;

– о технике безопасности на уроках по фитнесу;

-правила поведения при работе с мячами.

Уметь:

– выполнять красиво элементы строевой подготовки;

– выполнять приставные шаги;

- справляться с заданиями, которые развивают осанку ,гибкость;
– выполнять сочетание  изученных базовых  шагов;
-различать характер музыки, темп ,ритм.

демонстрировать уровень физической подготовленности:
 мальчики:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	19 и >
	18
	16-17
	12-15
	11 и <

	2
	Прыжки в длину с места   (см)  
	175 и > 
	165
	140
	135
	120 и <

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	8,8 и <
	9,3
	9,6
	10,0
	10,2 и >


девочки:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	16 и  >
	14-15
	12 – 13
	10 – 11
	9 и  <

	2
	Прыжки в длину с места  
	145 и >
	135
	128
	110
	98 и <

	3
	Челночный бег 3х10 (сек)
	10,0 и <
	10,3
	10,6
	10,9
	11,0 и >


Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП  игры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы: 

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, фитбол мячи, кубики, кегли)
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 4 КЛАССА

Основы знаний
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Влияние занятий классической аэробикой на развитие организма. Закаливание организма. Профилактика простудных заболеваний.
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения: Основная стойка. Построение в колонну и в шеренгу по одному. Равнение в колонне в затылок. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Повороты на месте направо, налево переступанием и прыжком. Передвижение в колонне по одному. Расчет на «первый-второй». Перестроение из одной шеренги в две. Перестроение в круг и в несколько кругов из шеренги. Перестроение по заранее установленным местам. Размыкание и смыкание в колонне. Размыкание и смыкание в шеренге приставными шагами.
Общеразвивающие упражнения: Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы в исходном положении лежа, сидя, стоя. Упражнения без предметов и с предметами на месте и в движении. Упражнения у хореографического станка. Упражнения с гимнастическими палками, скакалками, помпонами и обручами.

Ходьба и бег: Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Ходьба скрестными шагами. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Медленный бег. Бег с изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с преодолением простейших препятствий. Бег с подскоками.

Прыжковые упражнения: Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) с различными положениями и движениями рук. Прыжки с поворотами на 900 и 1800. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки со скакалкой.

Подвижные игры: «Переноска мяча», «Воротца», «Пройти круг или линию», «Змейка», «К своим флажкам», «Кто раньше», «Эстафета».

  Специальная физическая подготовка 

  В данный раздел входит следующие компоненты: элементы классической аэробики, аэробика с мячами, элементы йоги используя музыкальное сопровождение.    Классическая аэробика с мячом. Передачи из одной руки в другую -перед собой за спиной, под ногой партнёру; броски и ловля после удара об пол; броски и ловля -двумя руками, одной рукой; перекаты по полу, по телу.  

  Классическая аэробика. Базовые шаги: ви-степ, джампинг-джеку(прыжкам ноги врозь-ноги вместе), мамбо, приставному шагу, выставление ноги на носок, грейпвайну, переходу с ноги на ногу, поворотам кругом.      

Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «полумост», «морская звезда».

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание».

Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы 
Упражнения игрового стретчинга .

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «змея поднимает голову», «кобра», «ящерица», «кораблик», «лодочка», «качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», «кошечка», «кукушка». Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: «книжка», «птица», «летучая мышь», «страус», «орешек», «обезьяна лезет за бананами», «веточка», «уголок», «перочинный ножик», «осьминог», «горка», «черепашка», «волчонок», «Ванька-встанька», «ежик», «слон». Повороты и наклоны туловища; «маятник», морская звезда», лисичка», «месяц», «муравей», «флюгер», «стрекоза», «повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», «хлопушка».Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка», «орел».

Игровые комплексы: «Гуси-лебеди», «Мы топаем ногами», «Вышла мышка», «Печка горяча», «Ровным кругом», «У реки росла рябина»
Акробатика. Перекаты в группировке ,кувырки боком, кувырки через плечо, обеспечивающие безопасность и формирующие полезные навыки, а также кувырки вперёд, назад, мост, стойки на лопатках. 
Фитбол-гимнастика Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.

Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. Подвижные игры: «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Гонка мячей», «Мяч ловцу», «Снайпер», «Достань мяч» и игры с элементами волейбола и баскетбола. 
Комплексы упражнений для основных мышечных групп организма. Комплексы упражнений для красивой осанки. Комплексы упражнений УГГ. Упражнения для развития гибкости, ловкости, силы, выносливости. Комплексы упражнений с гимнастической палкой, скакалкой. Комплексы упражнений на больших мячах. Комплексы упражнений для гибкости и подвижности в суставах. Ритмическая гимнастика. Комплексы упражнений для красивой походки. Подвижные игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Замри-отомри», «Море волнуется», «Делай, как я». Эстафеты. Индивидуальная работа.     

  Упражнения на формирования правильной осанки.
Комплексы упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса. Физкультминутки .Комплексы по формированию навыка правильной осанки. Упражнения: «Держи осанку», «Гора», «Стрекоза», «Дорожка здоровья». Подвижные игры: «Космонавты», «Перемена и урок», «Котел», «Великаны, карлики». Игры малой подвижности: «Внимательные глазки», «Жмурки», «Запрещенное движение» и др. Индивидуальная работа.

Требования к качеству освоения программного материала 4 класса
В результате освоения содержания учебной программы по фитнесу учащиеся 4 класса должны:

. Знать и иметь представление:

– об истории возникновения и развития классической аэробике;

– о технике безопасности на уроках по фитнесу;

-правила поведения при работе с мячами.

Уметь:

– выполнять красиво элементы строевой подготовки;

- справляться с заданиями ,которые развивают специальную физическую подготовку  (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

– выполнять сочетание  изученных базовых  шагов;

 -управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях;

 -чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках. 
-различать характер музыки, темп ,ритм.

демонстрировать уровень физической подготовленности:
мальчики:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	18 и >
	17
	15-16
	12-14
	11 и <

	2
	Прыжки в длину с места   (см)  
	178 и > 
	165
	150
	135
	120 и <

	3
	Челночный бег 3х10(сек)
	8,9 и <
	9,4
	9,7
	10,1
	10,3 и >


девочки:

	№

п/п
	Контрольные упражнения
	УРОВЕНЬ

	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения сидя, за 30 секунд
	16 и  >
	14-15
	12 – 13
	10 – 11
	9 и  <

	2
	Прыжки в длину с места  
	150 и >
	145
	140
	120
	100 и <

	3
	Челночный бег 3х10 (сек)
	9,8 и <
	10,1
	10,4
	10,8
	11,0 и >


Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП  игры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы: 

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, фитбол мячи, кубики, кегли)

Список литературы используемой при составлении программы:
1. Евдокимова Т.А., Клубкова Е.Ю., Дидур М.Д. Фитбол - гимнастика в оздоровлении организма. Методическое руководство для специалистов ЛФК и фитнес – центров. СПб, 2000 г.

2. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье. укрепление организма. СПб: 

детство – пресс, 20000 г.

3. Лисицкая Т.С., Беляева И.М. Аэробика. Хореография и дизайн урока. Учебно-методическое пособие с компьютерной версией Москва 2005г.

4. Никитин С.Е., Тришин Т.В. Здоровье и красота вашей осанки. М.:

Сов. спорт, 2002 г.

5. Потанчук А.А., Спирина И.Ю. Осанка детей. СПб: Комета, 1994 г.

6. Соколов П.П. Физкультура против недуга. Гипотонию можно одолеть. М.: Сов. Спорт, 1989 г.

7. Смирнов Н.К. здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и школы. М.: Аркти, 2003 г.

8. Энциклопедический справочник. Здоровье детей. М.: Русское энциклопедическое товарищество, 2004 г.

Список литературы рекомендованной детям и родителям в помощь освоения программы:
1. Белякова Т.Н. Стань сильным, ловким и выносливым.

2. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье. Укрепление организма. СПб: Детство – пресс, 2000 г..

3. Никитин С.Е., Тришин Т.В. Здоровье и красота вашей осанки. М.: Сов. Спорт, 2002 г.

4. Останко Л.В. Сто веселых упражнений для детей. СПб: Корона принт, 2005 г.

5. Потапчук А.А. "Лечебные игры и упражнения для детей". С.-П.2007.

6. Шилкова И.К., Большев А.С. "Здоровьеформирующее физическое развитие". М. 2001 г.

7. Т. Т. Ротерс "Музыкально – ритмическое воспитание и художественная гимнастика" М, 1989 г.
