СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 5-6 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. Повороты на месте направо, налево переступанием и прыжком. Перестроение в круг и в несколько кругов из шеренги. 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 и в движении. 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. Сочетание  ходьбы на месте. 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 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», «лодочка», «качели», «рыбка», «кошечка». Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: «книжка», «птица», «страус», «орешек», , «уголок», «перочинный ножик», «Ванька-встанька» Повороты и наклоны туловища; «маятник», морская звезда», «повороты». Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «лягушка», «ножницы», «бег», «краб», «велосипед», Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», «цапля», «ласточка».

Игровые комплексы: «Гуси-лебеди», «Мы топаем ногами», «Вышла мышка», «Печка горяча», «Ровным кругом».

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.

Игры и эстафеты с мячами. Подвижные игры: «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Гонка мячей», «Мяч ловцу», «Снайпер», «Достань мяч». 

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», «Великаны, карлики». Игры малой подвижности: «Внимательные глазки», «Жмурки», «Запрещенное движение» и др. Индивидуальная работа.

Степ-аэробика. Нагрузка в классической и степ-аэробике может быть низкой, средней и высокой интенсивности. Можно выделить несколько групп движений:

– в зависимости от направления вертикального перемещения– вверх или вниз:
• шаги вверх (Up Step)– движения, начинающиеся на полу и выполняющиеся на платформу;
• шаги вниз (Down Step)– движения, выполняемые с платформы на пол;
– в зависимости от ведущей ноги:
• с одной и той же ноги (Single Leg)– элементы, выполняемые с одной и той же ноги на 4 счета;
• со сменой ног (Alternating Leg)– движения на 4 счета, при которых происходит смена ноги.
Наличие или отсутствие вращательного момента вокруг продольной оси позволяет разделять элементы на следующие два вида:
• без поворота– переместительные;
• с поворотом– вращательные.
Наличие или отсутствие опорной базы позволяет классифицировать движения на шаги, подскоки и скачки.      

    Основные элементы степ-аэробики.

1. базовый шаг

2. шаг ноги врозь, ноги вместе.

3. приставной шаг с касанием на платформе или на полу.

4. шаги с подъёмом на платформу и сгибанием ноги вперёд (различные варианты)

5. касание платформы носком свободной ноги.

6. шаг через платформу

7. выпады в сторону и назад

8. приставные шаги вправо, влево, вперёд, назад,  с поворотами.

9. шаги на угол

10.  В – степ

11.  А – степ

12.  подскоки (наскок на платформу на одну ногу)

13.  Прыжки 

Выполнение основных элементов степ-аэробики.

1. Базовый шаг (Basic Step). Шагом правой встать на платформу, приставить левую, шагом правой сойти с платформы и вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета.

То же с другой ноги.

Подход при выполнении: спереди, сзади.

2. Шаг ноги врозь – ноги вместе (V-Step) – выполняется так же, как в классической аэробике.

Подход при выполнении: спереди.

3. Приставной шаг (Tap Up, Tap Down) с касанием платформы и пола вверху и внизу. Шагом правой встать на платформу, выпрямляя колено, приставить левую на полу пальцы, не перенося тяжесть тела, шагом левой сойти с платформы, приставить на полу пальцы правую ногу к опорной. Выполняется на 4 счета. 

То же с другой ноги.

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху, сбоку. 

4. Приставной шаг с касанием на платформе на 8 счетов (Tap Up). Выполняется со сменой ноги. Шагом правой встать на платформу, приставить левую к правой, не перенося тяжесть тела, шаг левой назад, приставить правую к левой. 

То же с другой ноги. 

Упражнение выполняется аналогично, движение начинать с левой ноги.

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху.

5. Приставной шаг со сменой ноги с касанием внизу на 8 счетов (Tap Down). Шагом правой встать на платформу, левую приставить к правой, тяжесть тела переносится на две ноги. Шагом правой сойти с платформы назад, приставить левую на полу пальцы, не перенося на нее тяжесть тела. Шагом левой встать на платформу, приставить правую, шагом левой назад сойти с платформы. Возможно выполнение упражнения с левой ноги.

6 Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху.

. Касание платформы носком свободной ноги или всей стопой (Step Tap). Сгибая правую ногу, коснуться стопой (носком) платформы, приставить к левой, вернуться в и.п.

То же другой ногой. Выполняется на 2 счета.

Подход при выполнении: спереди, сверху, по сторонам, сбоку.

7. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (Knee up). Упражнение выполняется так же, как в классической аэробике.

8. Шаги с подъемом на платформу и махом другой вперед (Lift Front), в сторону (Side), назад (Back). 

9. Шаги с подъемом на платформу с согнутой назад ногой (Leg Curl).

10. Подъем на платформу с киком (Kick) свободной ноги.

    Упражнения на фитболе.

1. Вращение бедрами.

Сядьте на мяч, руки положите за голову.
Медленно начинайте вращать бедрами по часовой стрелке, делая вначале небольшие круги и постепенно их увеличивая.
Сделайте 15-20 кругов. Затем повторите упражнение в противоположном направлении.
Если вам будет трудно удерживать равновесие, руки можно положить на мяч для поддержки.

2. Марширование.

Сядьте на мяч. Спину держите прямо, пресс напряжен.
Руки положите на мяч.
Начинайте медленно маршировать, поднимая поочередно левую и правую ноги.
Постепенно увеличивайте темп ходьбы и высоту подъема ног.
Продолжительность упражнения 2-5 минут.

3. Балансирование.   

Сядьте на мяч. Спину держите прямо, руки положите вдоль туловища, слегка на них опираясь.
Поочередно поднимайте левую и правую ноги, сначала в медленном темпе, а затем увеличивая его.
Колени старайтесь поднимать повыше.
Продолжительность упражнения 2-3 минуты.

4. Ходьба.

Сядьте на мяч, опираясь руками для равновесия.
Переставляя ноги, как при ходьбе, медленно ложитесь.  

 Продолжайте движения до тех пор, пока вы полностью не ляжете на мяч.
Пресс напряжен, таз приподнят. Идите в обратную сторону до тех пор, пока снова не примете исходное положение. Повторите упражнение 5-10 раз.
Если трудно удерживать равновесие, упражнение можно выполнять стены, придерживаясь рукой.

5. Приседания.

Расположите мяч между спиной и стеной на уровне лопаток.
Ноги поставьте на ширине плеч и слегка вперед так, чтобы вы опирались на мяч. Сгибая колени, приседайте как можно ниже. Колени не должны выступать за линию пальцев ног.
Разогните ноги, чтобы вернуться в исходное положение.
Повторите упражнение 15 раз.

6. Движения тазом.

Лягте спиной на мяч, руки сомкните за головой, таз приподнят, спина прямая.  Опускайте и поднимайте таз, опираясь на мяч. Повторите упражнение 15-20 раз.

7. Сгибание ног.

Обопритесь спиной на мяч в наклонном положении. Ноги в коленях полусогнуты. Сгибая колени, опуститесь на пол, слегка его коснувшись. Опираясь на пятки, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 15-20 раз.

8. Упражнение для спины.

Лягте животом на мяч, колени на полу.   Руки сомкните за головой.  Поднимите верхнюю часть туловища так, чтобы спина была прямая. Не прогибайте спину назад. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, а затем плавно опуститесь на мяч. Повторите упражнение 10-15 раз.

9. Упражнение для бедер.

Лягте на пол, пятки положите на мяч. Напрягая пресс, медленно поднимайте таз (сжимая ягодицы) до тех пор, пока тело не выпрямится. Задержитесь в этом положении несколько секунд, затем медленно опуститесь. Повторите упражнение 10-15 раз. Если вам трудно выполнять это упражнение,  положите ноги так, чтобы мяч находился под коленями. Для повышения эффективности скрестите руки над грудью.

Требования к качеству освоения программного материала 5-6  класса

В результате освоения содержания учебной программы по фитнесу учащиеся 5-6  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

- правила безопасности во время занятий  на степ-платформе

-правила безопасности во время занятий  на фитболе 

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:

Уровень физической подготовленности  5-6 классы.

	№

п/п
	Контрольные

упражнения
	
	5 класс
	6 класс

	
	
	
	высокий 
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1
	Подъем туловища из положения лежа на спине

за 30 сек.
	м
	15
	12
	10
	17
	15
	13

	
	
	д
	17
	15
	13
	19
	17
	15

	2
	Удержание ног под углом 90 (сек).
	м
	9
	7
	5
	10
	8
	6

	
	
	д
	10
	8
	6
	11
	9
	7

	3
	Прыжки через скакалку кол-во       раз / мин.
	м
	70
	60
	50
	80
	70
	60

	
	
	д
	80
	70
	60
	90
	80
	70

	4
	Отжимания (кол-во раз).


	м
	12
	10
	8
	14
	12
	11

	
	
	д
	10
	8
	6
	12
	10
	8

	5
	Приседания кол-во       раз / мин.
	м
	38
	34
	30
	40
	36
	32

	
	
	д
	36
	32
	28
	38
	34
	30


