Образовательная программа, физкультурно-спортивной направленности в рамках  оказания платных образовательных услуг «Фитнес-аэробика»
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пояснительная записка

Развитие физической культуры  и спорта связано с постоянным увеличением ее видового разнообразия, появлением новых видов физкультурно-спортивной деятельности, возрастанием популярности нетрадиционных систем физических упражнением, обновлением перечня видов спорта и спортивных  дисциплин. Среди них довольно широкое распространение и признание получил в последние годы так называемый «оздоровительный фитнес».  В переводе с английского языка «фитнес»(fitness)» означает пригодность, соответствие. Вошедшие в обиход российского человека в 90-х годах XX в, слово фитнес стало на сегодняшний день одним из самых часто употребляемых в контексте активной двигательной деятельности.
Являясь новым видом физической активности, фитнес-аэробика нашла свое воплощение в отечественной оздоровительной физической культуре, поскольку вобрала в себя приемы и методы как лечебной физической культуры, направленной на восстановление временно утраченных функций, так и гигиенической, поставив цель – улучшение физических качеств, совокупность которых обеспечивает надежность функционирования органов и систем человека в условиях современной среды. Даже поверхностное ознакомление с оздоровительным фитнесом    подтверждает это положение, поскольку в качестве определяющих успешность оздоровления факторов он рассматривает: систематические физические нагрузки, сбалансированной питание, здоровый и достаточный сон, релаксацию и устойчивость к стрессам, отказ от употребления табака, алкоголя и других вредных привычек.
Как показывают результаты многочисленных исследований, оздоровительный эффект фитнес-тренировок  основывается на тесной взаимосвязи работающих мышц с нервной системой, обменом веществ, внутренними органами. Систематические занятия фитнесом оказывают значительные влияния на улучшение деятельности сердечно- сосудистой и дыхательной систем, усиливают иммунную защиту организма, повышает его устойчивость к инфекционным болезням, к воздействию различных факторов внешней, стимулируют интеллектуальную деятельность человека, повышает продуктивность физического и умственного труда.
На сегодняшний день существует большое количество фитнес – программ. В системе среднего профессионального образования фитнес может быть представлен такими видами, как классическая аэробика, фитбол-аэробика, степ-аэробика,  интервальные тренировки по методу «Табата». В каждом из этих видов накоплен значительный  теоретический и практический опыт.
Направленность дополнительной образовательной программы -  физкультурно-спортивная.
Авторская дополнительная образовательная программа направлена на овладение занимающимися основами техники фитнеса, 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 построения программы:

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 знанимающихся,  вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

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

Воспитательно-оздоровительная работа в рамках реализации программы «Фитнес» 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.
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 программы

· содействовать всестороннему, гармоническому физическому развитию и укреплению здоровья занимающихся;

· развивать основные физические качества (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости);

· укрепление и сохранение здоровья, а также закаливания организма;

· совершенствование телосложения и гармоническое развитие физиологических функций занимающихся;

· сохранение высокого уровня общей работоспособности для последующей бытовой и профессиональной деятельности;

· обучение основам техники различных видов фитнеса и широкому кругу двигательных навыков, необходимых для проведения самостоятельных физкультурно-спортивных занятий.   
Методы обучения.

В проведении занятий используются следующие методы  обучения:
 наглядный - выполнение упражнений с ориентацией на образец, копирование предложенного образца;
 словесный - объяснение, после которого следует самостоятельное выполнение упражнений;
словесный и наглядный – объяснение и показ упражнений;
практический - самостоятельное составление и выполнение упражнений.
Актуальность программы

Цивилизация все больше освобождает людей от физического труда. Улучшились условия быта людей. Современный человек, особенно в городе, ведет малоподвижный образ жизни. В связи с этим актуальной становится проблема привлечения людей к регулярным занятиям каким-либо видом спорта или физическим нагрузкам.

Но ведь любая часть мироздания, сколь незначительной она бы не была, чтобы правильно функционировать, должна находиться в состоянии абсолютного равновесия. Это в полной мере относится и к нашему организму.

В организме человека все прекрасно сбалансировано. Нам необходим вполне определенный объем физической нагрузки, определенное количество питательных веществ, определенное время сна и отдыха. Если человек получает слишком мало или много нагрузки, пищи или отдыха, тогда нарушается равновесие систем, и расстраиваются функции.

Фитнес-аэробика является сегодня лидером мирового спортивного движения, развивает двигательную подготовленность занимающихся и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить широкий круг физических действий
Практическая значимость программы по Фитнесу состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья.

Занятия оздоровительной аэробики ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление  к самоанализу, самооценке, самосовершенствованию.

Данная программа является модифицированной и разработана  на основании:
· Положения об образовательной программе, реализуемой в рамках оказания платных образовательных услуг, утвержденного приказом директора МАОУ СОШ №1 от 31.12.2014г. № 701;
· Авторской дополнительной программы «Фитнес-аэробика» - (заместитель директора по Ф М и С Р А.А Халявка); Краснодар,2008.
· Учебного пособия «Новые Фитнесс системы» (новые направления, методика). В.Ю Давыдов, А.И Шамардин. Волгоград: ВГАФК, 2001-138с
· Оздоровительной аэробики: программа, планирование, разработка занятий/ С.Н Кириченко.- Волгоград: Учитель, 2010.-95с
Программа содержит нормативные требования по физической, специальной подготовке, учебно-тематический план и содержание курса.

В программу включены четыре вида фитнеса - степ-аэробика, фитбол-аэробика, классическая аэробика, интервальная тренировка с учетом специфических особенностей каждого вида: разносторонности, избирательности, стилизации движений, строгой регламентации, регулирования нагрузки за счет разнообразия вариантов, варьирования одних и тех же упражнений для решения разных задач, эстетического воздействия на занимающихся, полифункциональности и многоаспектности.
Программа рассчитана на 48 часов.
Возраст девушек участвующих в реализации дополнительной образовательной программы -17 лет и старше.
Основными формами обучения являются групповые и индивидуальные практические занятия. К   занятиям по фитнесу допускаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на практических занятиях (1 группа - 12 человек). Недельный режим тренировочной работы установлен в зависимости от задач подготовки и включает в себя  три занятия в неделю. Продолжительность занятий составляет три академических часа по 40 минут.
Прогнозируемый результат
В результате освоение данной программой занимающиеся должны: 

Знать:

· технику выполнения физических упражнений, предусмотренных  программой, методику их разучивания и совершенствования;

· основные принципы и методы самостоятельной фитнес - тренировки;

· основы здорового образа жизни и стиля жизни, требования личной и общественной гигиены и особенности самоконтроля за своим физическим состоянием;

· причины травматизма  на занятиях фитнесом и правилах его предупреждения;

· методику использования физических упражнений в целях укрепления здоровья и совершенствования функциональных систем организма человека;
· основные положения и нормативные требования, по физической подготовленности для своей возрастной группы.
Уметь:

· применять в практической деятельности все формы и средства фитнеса с целью формирования здорового стиля жизни, оздоровления и физического совершенствования;

· проводить самостоятельную физическую тренировку и использовать  методы самоконтроля за своим физическим состоянием;

· выполнять программные  упражнения и тесты по физической подготовленности для своей возрастной группы.
Критерии оценки двигательных навыков:

Практическая подготовка по общей физической подготовки и специальной физической подготовки +базовые шаги;

· низкий уровень - движение или отдельные его элементы выполнены неправильно,  допущено более двух  значительных или одна грубая ошибка;

· средний уровень – двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущено одна грубая или несколько мелких ошибок;

· высокий уровень – движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок.
учебно–тематический план
	 №
п/п
	Наименование раздела
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	 Теоретическая подготовка. Безопасность при занятиях фитнесом
	             В процессе тренировок

	2
	Классическая аэробика
	
	10
	10

	3
	Фитбол-аэробика
	
	10
	10

	4
	Степ-аэробика
	
	10
	10

	5
	Интервальные тренировки
	
	18
	18

	
	Итого 
	
	48
	48


содержание программы
Теоретическая подготовка. Безопасность при занятиях фитнесом
Практические (тренировочные) занятия проводятся по разделам общей и специальной физической, а также специальной технической подготовки.

Она направлены на формирование у занимающихся разносторонней двигательной активности, умений и навыков в выполнении физических упражнений. 

На каждом занятии проводится краткий инструктаж о мерах безопасности и профилактике спортивного травматизма.

Тема 1. Теоретическая подготовка
Безопасность при занятиях фитнесом

Правила поведения занимающихся на занятиях фитнес-аэробикой. Правила техники безопасности в процессе занятий фитнес-аэробикой. Требование к одежде и обуви, размещению занимающихся в зале в процессе тренировок. Техника безопасности при использовании спортивного оборудования и инвентаря. Противопоказания  к занятиям фитнесом. Способы подачи команд, терминология движений.

Тема 2. Классическая аэробика 
Освоение упражнений общего воздействия, с повышенными энергозатратами: интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнение танцевального характера. Овладение техникой составления связок и комбинаций. Ознакомление с травмоопасными упражнениями. Овладения указаниями, командами и символами- жестами, используемыми в аэробике. Овладение методами создания соединений и комбинаци
1. Кардионагрузка – прыжки с отрыванием ног от пола. Исходное положение – широкая стойка ноги врозь. Приседаем, опускаем руки на пол, отталкиваемся и подпрыгиваем вверх. Затем опускаемся вниз и повторяем прыжок. Во время прыжка – выдох, опускаясь вниз – вдох.

2. Отжимания – те, кому сложно на прямых ногах, выполняют отжимания стоя на  коленях.

3. Тренируем ягодичные мышцы – стали на четвереньки, поднимаем согнутую ногу наверх. При этом стоит обратить внимание на поясницу – она не должна прогибаться, и на носочки – их следует натянуть на себя. Повторяем на вторую ногу.

4. Качаем пресс – садимся на пол, руками упираемся об пол, ноги согнуты. Ноги отрываем от пола, и одновременно откидывая спину назад, выпрямляем ноги. Сгибая ноги, подтягиваем и грудную клетку к коленям.

5. Приседания для внутренней поверхности бедер – на плечи кладем отягощение в 15 кг. Ноги в широкой стойке, носочки смотрят врознь, ягодицы прижимаем внутрь. Приседая, максимально разводим ноги в сторону.

6. Данная фитнес программа для девушек относится к категории интервальных тренировок. Каждое упражнение мы выполняем по 30 секунд, затем следует 10 секунд отдыха между упражнениями.

7. Все упражнения повторяем по три блока, а между блоками перерыв составляет 1 минуту.

С помощью сегодняшней тренировки вы научитесь подтягивать внутреннюю поверхность бедер, накачаете пресс, укрепите спину, снимите напряжение с позвоночника, которое является последствием сидячего образа жизни.

Тема 3. Фитбол - аэробика

Овладение методами составления связок, комбинаций проведений кардиотренировок  на фитболах. Освоение техники партерных упражнений для развития силы мышц: для верхнего и нижнего отдела прямой мышцы живота, для косых мышц туловища и боковой поверхности бедра, статодинамические упражнения (использующие мяч в качестве упругого сопротивления), на баланс и развитие силы крупных мышечных групп. Совершенствование координации движений и  чувства равновесия. 
Тема 3. Степ  - аэробика

Техника выполнения более сложных элементов и аэробных связок, соответствующих уровню воспитанников.

Базовые шаги и основные элементы степ аэробики. Высококоординационные аэробные связки
Тема 4. Интервальные тренировки
Упражнения для развития гибкости и силы: одновременные и последовательные сгибания и разгибания в суставах; упражнения на растягивания (с задержкой в крайних положениях); статическое упражнение; наклоны, повороты, приседания;                                                                          

Упражнение для развития быстроты: упражнение с увеличивающей скоростью и амплитудой движения; 

Упражнения для развития общей выносливости: бег в умеренном темпе до 2 минут, на месте и с перемещениями, упражнения со скакалкой.

Упражнения для развития специальной выносливости; прыжковые и беговые связки и комбинации базовых движений ритмики, выполняемые поточно в течении 5-10 минут.

Упражнения для развития координационных способностей: сложно – координационные  движения с сочетанием работы ног и рук, выполняемые со сменой скорости и направления; упражнения в статическом и динамическом равновесии.

МЕТОДИЧЕСКОЕ И материально-техническое обеспечение программы
1 Учебно-тренировочный кабинет
2 Стол для педагога

3 Гимнастические коврики

4 Гимнастические скамейки

5 Спорт-инвентарь (мячики, скакалки, обручи, степ-платформы)

6 Музыкальное сопровождение (музыкальный центр, диски)
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Приложение 1

Глоссарий
Дистанция – расстояние в глубину между учащимися, стоящими в колонне.
Диагональ – передвижение по диагонали зала.
Интервал – расстояние по фронту между учащимися. Для сомкнутого строя он равен ширине ладони между локтями, стоящих рядом учащихся.
Наклон – сгибание тела.
Поворот – вращательные движения тела вокруг вертикальной оси.
Прыжок – свободный полет после отталкивания ногами.
Равновесие – сохранение устойчивости тела в статистическом положении.
Ритм – это последовательное сочетание музыкальных звуков, различных длительностей.
Ритмика – система упражнений для развития чувства ритма.
Ритмический рисунок – чередование звуков различных длительностей.
Размыкание – действия учащихся, связанных с увеличением интервала и дистанции.
Степ – аэробика – step с английского «шаг».
Такт –отрезок произведения от одной сильной доли до следующей сильной доли.
Темп –скорость исполнения музыки.
Фитнесс – fitness – «соответствие».
Шаг – разнообразный вид передвижений: на носках, острый, скрестно.
Шейпинг – shaping – «формирующий форму, фигуру».
Аэробика – aero – «воздух».

Приложение 2

Таблица названий шагов в аэробике

	№

п/п
	Название шага
	Выполнение шага

	1.
	Степ-тач
	Приставной шаг. Выполняется на 2 счета. «1» - шаг в сторону (назад или вперед), тяжесть тела распределяется на обе ноги. «2»  приставить другую ногу на носок

	2.
	Опен-степ
	Выполняется на два счета. «1» - перенести тяжесть тела на одну ногу, колено полусогнуто, но без дополнительного приседания, пятка на полу. «2» - носок свободной ноги «давит» на пол, притопывает

	3.
	Ви-степ
	«1» - с пятки шаг вперед - в сторону с одной ноги. «2» - продолжить аналогичное движение с другой ноги

	4.
	Кёл
	Из положения ноги врозь (чуть шире плеч) на счёт следует перенести тяжесть тела на правую ногу (колено при этом  чуть согнуто) - «1». На счёт «2» левая нога сгибается назад таким образом, чтобы пятка прикоснулась к ягодице

	5.
	А-степ
	Выставление ноги на пятку. Выполняется на два счета. В исходном положении обе ноги полусогнуты. «1» - одна нога выставляется вперед или по диагонали вперед на пятку (разгибая колено). «2» - вернуться в исходное положение

	6.
	Кросс
	Выполняется на 4 счета. «1» - шаг правой вперед. «2» - перекрестный шаг левой ногой перед правой. «3» -шаг правой назад. «4» - шагом левой ноги назад вернуться в исходное положение

	7.
	Греп-вайн
	Выполняется на 4 счета. «1» - шаг правой в сторону. «2» - шаг левой вправо сзади (перекрестно). «3» - шаг правой в сторону. «4» - приставить левую ногу к правой

	8.
	Мамба
	Выполняется на 4 счета. «1» - шаг одной (правой) ногой на месте. «2» - небольшой шаг другой ногой (левой) вперед (тяжесть тела на ногу полностью не переносить). «3» - перенести тяжесть тела на правую ногу и встать на нее. «4» - вернуться в исходное положение
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