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[bookmark: _Toc433688153]1. Планируемые результаты освоения внеурочной деятельности «Фитнес-аэробика»

Программа по внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного направления «Фитнес-аэробика» способствует формированию личностных, регулятивных, познавательных и коммуникативных учебных действий. 
В сфере познавательных универсальных учебных действий будут являться умения:
- ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «фитнес», характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и самочувствие;
- раскрывать понятия: синхронно, выворотно, музыкально, ритмично;
- ориентироваться в видах аэробики, гимнастики, танцевальных жанрах;
- выявлять связь занятий фитнесом с досуговой и урочной деятельностью;
- характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отдыха; 
- планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности;
- осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике, танцах.
В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться:
- установка на здоровый образ жизни;
- основы своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как представителя народа в процессе знакомства с русскими народными танцами, играми;
- ориентация в нравственном содержании и смысле, как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности;
- эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми на развитие сенсорной чувствительности;
- знание основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентации на их выполнение;
В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться умения:
- организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным сопровождением в сотрудничестве с учителем;
- соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий;
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий;
- оценивать правильность выполнения действия;
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей;
- проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игровых ситуаций;
- организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку с музыкальным сопровождением;
- самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после.
Коммуникативные универсальные учебные действия:
обучающийся научится:
- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;
- договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, парам;
- контролировать действия партнёра в парных упражнениях;
- осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики;
- задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром.
Результаты освоения программы к концу учебного года учащиеся должны
понимать:
· роль и значение занятий физическими упражнениями и играми для укрепления здоровья;
знать:
· названия подвижных игр, инвентарь, оборудование;
· правила   поведения   и   безопасности   во  время  занятий физическими упражнениями и играми;
·  правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
· терминологию, связанную с проведением игр, ритмических занятий;
уметь:
· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в разных ситуациях;
· выполнять упражнения (с предметами и без) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, координации, выносливости);
· выражать в движении характер музыки и ее настроение; 
· играть активно, самостоятельно и с удовольствием, в любой игровой ситуации самим регулировать степень внимания и мышечного напряжения; 
· организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры;
· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.

[bookmark: _Toc433688155]2. Содержание программы внеурочной деятельности «Фитнес-аэробика»

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, дополняющих уроки физической культуры. В основу планирования положены знания, базирующиеся на научных экспериментах, выполненных в различных отраслях науки, таких как педагогика, физиология, психология, спортивная медицина, опыт ряда педагогов по физической культуре, работающих по ФГОС, а также мой практический опыт. 
Каждая раздел состоит из теоретической и практической части. Теоретическая часть включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых элементов ритмики, подвижных игр, просмотр видеофильмов и презентаций. В данной программе не предусматривается проведение специальных теоретических занятий. Изучение теории вплетается в содержание каждого учебного занятия. Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – физическими упражнениями. Двигательный опыт учащихся обогащается подвижными играми, ритмико-гимнастическими упражнениями и элементами детского фитнеса. Огромное значение для ребёнка имеет участие в жизни класса вне школьных уроков. Для многих ребят – это основной мотив посещения школы, так как есть возможность проявить инициативу и самостоятельность, ответственность и открытость.  
Содержание   программного материала, структура Программы   и новые ФГОСы предопределяют некоторые особенности методики преподавания данного курса и кардинальные  изменения  в  деятельности  учителя,   в  выборе  технологий  и  дидактических  средств.
Формы организации внеурочных занятий: презентации, индивидуальная, групповая, коллективная деятельность.
В процессе обучения используются следующие методы организации внеурочной деятельности:
· ознакомление - создание общего предварительного представления, об элементе, которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия. В результате первичных сведений о новом элементе (форме, амплитуде, направлении приложения усилия, позиции) и двигательного навыка, накопленного в памяти обучающегося, устанавливаются общие связи, обеспечивающие построение исходной программы предстоящих двигательных действий.
· разучивание, закрепление навыка - непосредственное овладение основами техники выполнения элемента. На данном этапе в результате активной совместной работы учителя и обучающегося уточняются представления о динамике движение, осуществляется закрепление двигательного навыка, осуществляется связь с предыдущими изученными движениями.
· совершенствование техники - на данном этапе осуществляется твердое усвоение двигательного навыка, умение выполнять движения ритмически верно, в том числе в паре.
Применение таких методов, технологий и дидактических средств опирается на инициативность, самостоятельность, активность учащихся в ходе занятия ритмикой.  При этом задача учителя сводится    к тому, чтобы создать условия для их инициативы.  Чтобы ребенок был инициативен, учитель должен отказаться от    роли «носителя информации» и роли арбитра.
 При таком обучении учитель выступает как помощник, сопровождающий собственный поиск учащихся.
На разных этапах    занятия   учитель выступает в различных ролевых позициях:
- фасилитатор - консультант. Побуждает к самостоятельному поиску задач и их решений.  Владеет способами задавать вопросы. При   этом создает атмосферу   безопасного выражения учениками своего мнения.
- координатор.  Помогает отслеживать движение поиска, связывая или противопоставляя отдельные высказывания, а также выполняет отдельные функции, например, очередность высказывания.
   Все выше названные позиции   учитель может выстраивать при условии владения им соответствующими средствами (и только тогда он    сможет научить этому учащихся):
- эмоциональные позиции (позиции непонимающего, сомневающегося, внимательного слушателя);
- игровые позиции (герой -  вдохновитель, спорщик);
Для оценки учебных достижений, обучающихся по итогам освоения программы проводится показательное выступление.
Раздел 1.  Теоретическое занятие «Мир ритмики».
Сообщение с использованием презентации «Мир ритмики». Беседа о любимой музыке. Знакомство с различными видами танцев. Определение характера и темпа, начала и конца произведения.
Раздел 2. Подвижные игры представлен 3 темами: «Сюжетные игры», «Бессюжетные игры», «Игры с элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр». Подвижная игра – это относительно самостоятельная деятельность детей, в которой ярко выражена роль движений. Игры -   естественный источник радостных эмоций, самовыражения. Подвижные игры являются традиционным средством педагогики и воспитания.  Игра – ведущая деятельность детей. Они вызывают активную работу мысли, способствуют расширению кругозора, развитию физических качеств, совершенствованию всех психических процессов, стимулируют переход детского организма е более высокой ступени развития. В играх много познавательного материала, содействующего расширению сенсорной сферы детей, развитию их мышления и самостоятельности действий.
Порядок работы с играми: - Название игры -  Знакомство с содержанием игры - Объяснение правил игры - Разучивание игры - Проведение игры.
2.1 Сюжетные игры. Для сюжетных игр характерны роли с соответствующими для них двигательными действиями. Сюжет может быть образный и условный. «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Веселые ребята», «Космонавты», «Море волнуется», «Волк во рву», «Зайцы и волк», «Вороны и воробьи», «Ловишки-перебежки», «Коршун и наседка», «Колдунчики», «Пятнашки», «Не ошибись» (с рисунками зверей и птиц), «Кошки-мышки», «Птицы без гнезда», «Шишки, желуди, орехи». 
2.2 Бессюжетные игры. В бессюжетных играх все дети выполняют одинаковые движения. «Класс    смирно!», «Запрещенное движение, «К своим флажкам», «Пустое место», «Карлики и великаны», «Найди себе пару», «Чья команда быстрее построится», «Придумай фигуру», «На одной ноге», «Землемеры», «Увернись от мяча», «Быстро по местам», «У ребят порядок строгий», «Невод», «Третий лишний». 
2.3 Игры с элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр. Подвижные игры на материале легкой атлетики (бег, прыжки, метании); подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики (простейшие виды построений и перестроений, ОРУ без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании, в равновесии, несложные акробатические упражнения); подвижные игры на материале спортивных игр (футбол, баскетбол). 
Игры с бегом: «Быстро возьми – быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишки», «Хитрая Лиса», «Третий лишний», «Караси и щука».
Игры с прыжками: «Не намочи ноги», «Удочка», «Выше ножки от земли», «Скакуны», «Не будь пойманным», «Полоса препятствий».
Игры с метанием: «Мяч через веревку», «Кто самый меткий?», «Охотники и зайцы», «Штандер», «Вышибалы», «Выбей мяч», «Двигающаяся цель», «Оторви хвост».
Раздел 3. Ритмика с элементами фитнеса состоит из двух тем: «Упражнения на ориентировку в пространстве, чувство ритма», «Ритмико-гимнастические упражнения».
3.1 «Упражнения на ориентировку в пространстве, чувство ритма». Содержание первого раздела составляют упражнения, помогающие детям ориентироваться в пространстве, чувствовать ритм музыки.  Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. Перестроение в круг из шеренги и обратно. Перестановка из цепочки в позицию «шахматы».  Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. Хлопки в такт музыки.  Акцентированная ходьба. Виды ходьбы (бодрый шаг, спортивный шаг, спокойный шаг). Исполнение ритмичных подскоков. Виды бега: легкий, стремительный, спокойный, Приставной шаг в сторону. Движения руками в различном темпе. Различие динамики звука «громко — тихо», «быстро – медленно». Выполнение упражнений под музыку. 
3.2 «Ритмико-гимнастические упражнения». Данный раздел составляют ритмико-гимнастические упражнения, способствующие выработке необходимых музыкально-двигательных навыков. Сюда входят задания на выработку координационных движений.
Общеразвивающие упражнения. Наклоны и повороты головы, круговые движения плечами вперед и назад. Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами (флажки, ленты). Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать предметы перед собой и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами (обруч, палка, мяч). Ходьба на носках и пятках, выставление ноги на носок и пятку вперед и в стороны, подъем на полу пальцы. Виды упражнения на выработку осанки.
Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и опускание рук (правая рука вверху, левая внизу). Ассиметричные движения рук и ног: одновременные движения правой руки вверх, левой — в сторону; правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой ноги вперед, правой руки — перед собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в сторону и т. д. Изучение позиций ног. Изучение позиций рук.
Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических рисунков.
Гимнастические этюды. Упражнение на расслабление мышц. Подняв руки в стороны и слегка наклонившись вперед, по сигналу учителя или акценту в музыке уронить руки вниз; быстрым, непрерывным движением предплечья свободно потрясти кистями (имитация отряхивания воды с пальцев); подняв плечи как можно выше, дать им свободно опуститься в нормальное положение. Свободное круговое движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник).
Раздел 4. Элементы детского фитнеса.
4.1.Базовая аэробика.
Базовые шаги: «Бейсик», «Степ-тач», «Дабл-степ», «Оупен-степ», «Захлест», «Греп-вайн», «V-степ», «А-степ», «Ни-ап», «Хил-диг», «Степ-кросс»,  «Ланч»,  «Джампин-джек». Шаги выполняются на 4 и 8 счетов. 
Методы обучения: целостный и расчлененный. Используется в работе метод «зеркального показа». Деятельность занимающихся на уроках аэробики может быть организована фронтальным (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения) способом. 
Начиная каждое занятие, необходимо особое внимание уделить психологическому настрою занимающихся, так как дети в данном возрасте, в отличие от взрослых, хоть и склонны к анализу действий, все ж воспринимают действительность, прежде всего душевным расположением. 
Структура занятия: имеет 3 части: подготовительную, основную и заключительную. Основную часть рекомендуется разделить на танцевальную и игровую. Танцевальная часть представляет собой овладение техникой танцевальных элементов и их комбинаций. Она требует от занимающихся сосредоточенности, внимания и приводит к достаточно существенному не только физическому, но и психическому утомлению. Поддержать интерес в течение занятия удается посредством игровой части. Она так же требует определенного уровня внимания, но здесь, как правило, снижаются требования к точности движений. Танцевальная часть должна занимать 15 минут, игровая – 10, подготовительная – 5 и заключительная - 5 минут. В основной части урока, разучивая связку танцевальной аэробики, не следует останавливаться на медленном показе, если связка шагов сложно-координационная, то необходимо раскладывать ее с постепенным увеличением амплитуды движений и сложности что бы держать пульс тренировочном режиме. В то же время, танцевальные комбинации не должны быть слишком сложными, в противном случае ребенок будет суетиться, пытаясь уловить все тонкости движений и вряд ли сможет отобразить изложенный материал, в худшем случае это может отобразиться на его самооценке. Во второй половине основной части урока необходимо включать игры развивающего характера, например, игры на внимание, развитие слуха, двигательной памяти. К тому же игра для ребенка, как известно, является хорошим стимулом к выполнению работы.
При проведении занятий базовой аэробикой темп музыкального сопровождения должен составлять 110-130 музыкальных акцентов в минуту. 
Содержание занятий:
- разучивание базовых шагов; работа рук;
- локальные движения частями тела (повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, выставление ноги на носок, движение стопой);
- движения для обширных мышечных групп (полуприседы, движения туловищем, варианты шагов на месте и с перемещением в сочетании с движениями рук);
- стретчинг – упражнения на гибкость (растягивание мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы, живота, рук);
- упражнения на полу – «калистеника» (на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса спины, рук и плечевого пояса, бедра)
4.2. Классическая аэробика с предметами (мяч, скакалка).
Классическая аэробика с мячом
Занятие имеет 3 части: подготовительную, основную и заключительную. Основную часть рекомендуется разделить на работу с предметом и игровую. Время выполнения комбинаций с предметом можно продлить до 1–1,5 мин. При проведении занятий классической аэробикой с предметом темп музыкального сопровождения должен составлять не ниже 110-120 музыкальных акцентов в минуту. В аэробике с мячом рекомендуется выполнять следующие упражнения для развития координации движений:
· передачи из одной руки в другую – перед собой, за спиной, под ногой, партнеру;
· броски и ловля после удара о пол; броска вверх, в стену, от партнера;
· броски и ловля – двумя руками, одной рукой;
· перекаты по полу, по телу и др.
Упражнения с использованием предметов должны логично сочетаться с элементами классической аэробики. Например, при выполнении ви-степа выполняется бросок мяча, затем степ-тач вправо, мяч, удерживая двумя руками, – к правому плечу; степ-тач влево, мяч к левому плечу; при выполнении степ-тача, бега можно выполнять отбивы, и т.п.
Классическая аэробика со скакалкой
Прыжки через скакалку являются одной из любимых игр детей. Именно благодаря естественным формам движений аэробика со скакалкой (Rope Skipping – Роуп-скиппинг) является одной из самых популярных среди детей. Проведение занятий под музыку значительно повышает их интерес к занятиям, а различного рода композиции позволяют им участвовать в разных показательных выступлениях, конкурсах и соревнованиях. Основным содержанием аэробики со скакалкой являются различного рода скачки, подскоки, прыжки, выполняемые со скакалкой индивидуально, в парах, группой, а также простейшие акробатические элементы. Специфика упражнений определяется также длиной скакалки: можно использовать короткую, длинную, две длинных. Длина скакалки подбирается следующим образом: нужно встать на скакалку, ноги на ширине бедер, и натянуть ее. Основания ручек должны доставать до подмышек. Если она окажется велика, можно сделать один или два узла у оснований ручек. При использовании веревочной скакалки без ручек узел делается на концах и фиксируется пластырем или скотчем.
Прыжки через скакалку следует осваивать в следующем порядке:
1. Разучить подскоки, скачки и прочие элементы сначала без скакалки и без музыкального сопровождения.
2. Выполнить разученные элементы под музыку, постепенно ускоряя темп.
3. Разучить движения со скакалкой без музыки, затем под музыку.
4. Освоить навыки синхронного выполнения движений в парах, группой.
5. Разучить простейшие соединения без музыки, затем под музыку, добиваясь синхронности исполнения.
6. Составлять и осваивать комбинации под определенную музыку.
Разнообразные подскоки, скачки, прыжки создают нагрузку для опорно-двигательного аппарата. С целью обеспечения безопасности уроков – избегания травм голеностопных, коленных суставов, а также предупреждения чрезмерной нагрузки на позвоночник – необходимо выполнять основные движения перекатом: во время фазы толчка с пятки на носок, приземления с подушечек пальцев на пятку. При этом пятка приближается к полу, но не касается его, туловище фиксируется мышцами живота, спины. Следует избегать прогиба в поясничной части позвоночника. Технически правильное владение скакалкой в значительной степени определяется темпом и ритмом ее вращения. Чтобы сохранить форму скакалки и избежать ее запутывания, необходимо поддерживать постоянное вращательное движение, которое достигается за счет активного движения руки, особенно кисти. Вращение скакалки должно быть достаточно быстрым; резкое снижение скорости приводит к изменению ее формы. Изменение темпа вращения связано не только с действиями кистей, но и с тягой скакалки, когда меняется радиус ее вращения. Его уменьшение за счет движения только кистями при фиксированном положении рук приводит к увеличению скорости вращения предмета. Напротив, увеличение радиуса вращения за счет активного движения в плечевых суставах способствует снижению темпа движения.
Подскоки и прыжки с вращением скакалки вперед (Easy Jump – Изи Джамп). Это упражнение достаточно простое, естественное, оно не требует выполнения дополнительных упражнений. При освоении данного элемента применяется целостный метод обучения.
Подскоки на двух ногах с вращением скакалки вперед и промежуточным движением. В отличие от предыдущего движения, вращение скакалки осуществляется не кистью, а всей рукой с подниманием рук в стороны-квверху и опусканием по дуге в стороны-книзу во время каждого подскока. Следует обязательно освоить сочетание данного элемента с вращением скакалки вперед без промежуточных вращений по следующей схеме: 3 обычных элемента, 4-й промежуточный, 2 обычных, 3-й промежуточный, 1 обычный и 1 промежуточный. По мере освоения данного базового элемента увеличивается темп выполнения подскоков, а, следовательно, и скорость вращения скакалки за счет уменьшения радиуса вращения и выполнения вращательных движений за счет кистей.
Разновидности подскоков на двух ногах. 
«Слалом» – сочетание 1 обычного подскока и 1 промежуточного, который выполняется с небольшим продвижением вправо или влево. Более сложная форма «слалома» – скачки вправо – влево без промежуточного подскока. Выполнение этого элемента требует умения быстро вращать скакалку за счет круговых движений кистью, соблюдая ритм вращений и подскоков. Хорошим подготовительным упражнением может стать вращение скакалки, удерживая ручки одной рукой, а также в парах с партнером в различном темпе под музыку. При этом необходимо соблюдать принцип симметричного обучения – движение обязательно выполняется как правой, так и левой рукой. Одновременно осуществляется и подготовка к работе с длинной скакалкой – вращение скакалки в парах с подсчетом тренера и под музыку.
Твист (Twist) – сочетание 1 обычного подскока с вращением скакалки и 1 промежуточного с поворотом коленей в небольшом полуприседе вправо, влево. По мере освоения твист исполняется без промежуточного подскока.
Скачки с ноги на ногу. При прыжках через скакалку широко используются скачки с ноги на ногу. Простейшая форма – скачки с ноги на ногу с небольшим сгибанием ног назад, которые выполняются на месте, с продвижением вперед – назад, а также с вращением назад – вперед. В Rope Skipping также применяется ряд специфических элементов с вращением скакалки под ногой (ногами), требующих хорошей координации движений.
Раздел 5. Фитнес-марафон.  
Перед учителем стоит задача научить учащихся создавать музыкально-двигательный образ. 
Музыкальные игры. 
«Запрещенное движение» Цель: игра с четкими правилами организует, дисциплинирует детей, сплачивает играющих, развивает быстроту реакции и вызывает здоровый эмоциональный подъем. Дети стоят лицом к ведущему. Под музыку с началом каждого такта они повторяют движения, которые показывает ведущий. Затем выбирается одно движение, которое нельзя будет выполнять. Тот, кто повторит запрещенное движение, выходит из игры. Вместо показа движения можно называть вслух цифры. Участники игры повторяют хором все цифры, кроме одной, запрещенной, например, цифры «пять». Когда дети ее услышат, они должны будут хлопнуть в ладоши (или покружиться на месте).
«Слушай хлопки» Цель: тренировка внимания и контроль двигательной активности. Все идут по кругу или передвигаются по комнате в свободном направлении. Когда ведущий хлопнет в ладоши один раз, дети должны остановиться и принять позу «аиста» (стоять на одной ноге, руки в стороны) или какую-либо другую позу. Если ведущий хлопнет два раза, играющие должны принять позу «лягушки» (присесть, пятки вместе, носки и колени в стороны, руки между ступнями ног на полу). На три хлопка играющие возобновляют ходьбу.
«Замри» Цель: развитие внимания и памяти. Дети прыгают в такт музыке (ноги в стороны — вместе, сопровождая прыжки хлопками над головой и по бедрам). Внезапно музыка обрывается. Играющие должны застыть в позе, на которую пришлась остановка музыки. Если кому-то из участников это не удалось, он выбывает из игры. Снова звучит музыка — оставшиеся продолжают выполнять движения. Играют до тех пор, пока в круге ни останется лишь один играющий.
«Давайте поздороваемся» Цель: снятие мышечного напряжения, переключение внимания. Дети по сигналу ведущего начинают хаотично двигаться по комнате и здороваются со всеми, кто встречается на их пути (а возможно, что кто-либо из детей будет специально стремиться поздороваться именно с тем, кто обычно не обращает на него внимания). Здороваться надо определенным образом:
· 1 хлопок — здороваемся за руку;
· 2 хлопка — здороваемся плечиками;
· 3 хлопка — здороваемся спинками.
[bookmark: _Toc433688156]«Веселые музыканты». Эта игра рассчитана на большое количество детей: в ней могут участвовать от 5 до 20 человек. Вам понадобятся 2 комплекта детских музыкальных инструментов: 2 бубна, 2 маракаса, 2 трещотки, 2 колокольчика, 2 шумовые коробочки.
Десяти участникам дают в руки по одному из музыкальных инструментов. Звучит веселая музыка. Дети должны передавать друг другу по кругу эти инструменты, они не должны задерживаться ни у кого в руках.
Дети, у которых оказались парные инструменты, остаются для продолжения игры, остальные садятся на места.
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3. Тематическое планирование с указанием количество часов, отводимых на освоение каждой темы
1 ч. в 5 классе, 1 ч. в 6 классе, всего - 70 ч.

5 класс
	№ п/п
	Название и содержание раздела
	Количество часов

	1
	Теоритические знания. «Мир ритмики».
Сообщение с использованием презентации «Мир ритмики». Беседа о любимой музыке. 
	2 

	2
	Подвижные игры 
Сюжетные игры. 
«Два мороза», «Гуси-лебеди», «Море волнуется», «Волк во рву», «Ловишки-перебежки», «Коршун и наседка», «Колдунчики», «Пятнашки», «Шишки, желуди, орехи». 
Бессюжетные игры. 
 «Класс    смирно!», «К своим флажкам», «Пустое место», «Карлики и великаны», «Найди себе пару», «Чья команда быстрее построится», «Придумай фигуру».
Игры с элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр.
Игры с бегом: «Быстро возьми – быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишки».
Игры с прыжками: «Не намочи ноги», «Удочка», «Выше ножки от земли».
Игры с метанием: «Мяч через веревку», «Кто самый меткий?», «Охотники и зайцы», «Штандер».
	7
2



2



3

	3
	Ритмика с элементами фитнеса
Упражнения на ориентировку в пространстве, чувство ритма.
Понятие ритмика. Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. Хлопки в такт музыки. Перестроение в круг из шеренги. Перестроение в круг из цепочки. Перестановка из круга в цепочку. Перестановка из цепочки в позицию «шахматы».
Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. Ходьба в такт музыки.
Ритмико-гимнастические упражнения.
Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами.  Приседание с опорой и без опоры, с предметами. Упражнения на выработку осанки. Ассиметричное движение рук и ног. Перекрёстное поднимание и опускание рук. Одновременное движение правой руки вверх, левой в сторону; правой руки- вперёд, левой – вверх. Изучение позиций рук: смена позиций рук отдельно каждой и обеими одновременно; провожать движение руки головой, взглядом. Упражнение на расслабление мышц. 
	4
2








2

	4
	Элементы детского фитнеса.
Базовая аэробика.
Базовые шаги: «Бейсик», «Степ-тач», «Дабл-степ», «Оупен-степ», «Захлест», «Греп-вайн», «V-степ», «А-степ», «Ни-ап», «Хил-диг», «Степ-кросс», «Ланч»,  «Джампин-джек». 
Классическая аэробика с предметами.
Классическая аэробика с мячом. Передачи из одной руки в другую – перед собой, за спиной, под ногой, партнеру; броски и ловля после удара о пол; броска вверх, в стену, от партнера; броски и ловля – двумя руками, одной рукой; перекаты по полу, по телу. Выполнение базовых элементов с использованием мяча. 
Классическая аэробика со скакалкой. 
Разучить подскоки, скачки и прочие элементы сначала без скакалки и без музыкального сопровождения. Выполнить разученные элементы под музыку, постепенно ускоряя темп. Разучить движения со скакалкой без музыки, затем под музыку. Освоить навыки синхронного выполнения движений в парах, группой. Разучить простейшие соединения без музыки, затем под музыку, добиваясь синхронности исполнения. Составлять и осваивать комбинации под определенную музыку. Подскоки и прыжки с вращением скакалки вперед (Easy Jump – Изи Джамп). Подскоки на двух ногах с вращением скакалки вперед и промежуточным движением. Разновидности подскоков на двух ногах: «Слалом», Твист (Twist), Скачки с ноги на ногу. 
	20 
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6

	5
	Фитнес-марафон 
«Запрещенное движение», «Слушай хлопки», «Замри», «Давай познакомимся», «Веселые музыканты». Показательное выступление.
	2



6 класс
	№ п/п
	Название и содержание раздела
	Количество часов

	1
	Теоритические знания «Мир ритмики»
Знакомство с различными видами танцев. Определение характера и темпа, начала и конца произведения.
	2

	2
	Подвижные игры 
Сюжетные игры. 
«Веселые ребята», «Космонавты», «Зайцы и волк», «Вороны и воробьи», «Не ошибись» (с рисунками зверей и птиц), «Кошки-мышки», «Птицы без гнезда»
Бессюжетные игры. 
«На одной ноге», «Землемеры», «Увернись от мяча», «Быстро по местам», «У ребят порядок строгий», «Удочка», «Невод», «Третий лишний». 
 Игры с элементами легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр.
Игры с бегом: «Хитрая Лиса», «Третий лишний», «Караси и щука».
Игры с прыжками: «Скакуны», «Не будь пойманным», «Полоса препятствий».
Игры с метанием: «Вышибалы», «Выбей мяч», «Двигающаяся цель», «Оторви хвост».
	7
2



2


3

	3
	Ритмика с элементами фитнеса
Упражнения на ориентировку в пространстве, чувство ритма.
Понятие ритмика. Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. Хлопки в такт музыки. Перестроение в круг из шеренги. Перестроение в круг из цепочки. Перестановка из круга в цепочку. Перестановка из цепочки в позицию «шахматы».
Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. Ходьба в такт музыки.
Ритмико-гимнастические упражнения.
Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами.  Приседание с опорой и без опоры, с предметами. Упражнения на выработку осанки. Ассиметричное движение рук и ног. Перекрёстное поднимание и опускание рук. Одновременное движение правой руки вверх, левой в сторону; правой руки- вперёд, левой – вверх. Изучение позиций рук: смена позиций рук отдельно каждой и обеими одновременно; провожать движение руки головой, взглядом. Упражнение на расслабление мышц. 
	4
2








2

	4
	Элементы детского фитнеса.
Базовая аэробика.
Базовые шаги: «Бейсик», «Степ-тач», «Дабл-степ», «Оупен-степ», «Захлест», «Греп-вайн», «V-степ», «А-степ», «Ни-ап», «Хил-диг», «Степ-кросс»,  «Ланч»,  «Джампин-джек». 
Классическая аэробика с предметами.
Классическая аэробика с мячом. 
Передачи из одной руки в другую – перед собой, за спиной, под ногой, партнеру; броски и ловля после удара о пол; броска вверх, в стену, от партнера; броски и ловля – двумя руками, одной рукой; перекаты по полу, по телу. Выполнение базовых элементов с использованием мяча. 
Классическая аэробика со скакалкой. 
Разучить подскоки, скачки и прочие элементы сначала без скакалки и без музыкального сопровождения. Выполнить разученные элементы под музыку, постепенно ускоряя темп. Разучить движения со скакалкой без музыки, затем под музыку. Освоить навыки синхронного выполнения движений в парах, группой. Разучить простейшие соединения без музыки, затем под музыку, добиваясь синхронности исполнения. Составлять и осваивать комбинации под определенную музыку. Подскоки и прыжки с вращением скакалки вперед (Easy Jump – Изи Джамп). Подскоки на двух ногах с вращением скакалки вперед и промежуточным движением. Разновидности подскоков на двух ногах: «Слалом», Твист (Twist), Скачки с ноги на ногу. 
	20
9



11
5 




6

	5
	Фитнес-марафон 
«Запрещенное движение», «Слушай хлопки», «Замри», «Давай познакомимся», «Веселые музыканты». Показательное выступление.
	2 
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Интернет-ресурсы

http://zdravyshka.ru/Sport/Fitnes/fitnes-aerobika.html
http://thedifference.ru/chem-otlichaetsya-fitnes-ot-aerobiki/
http://uroki-online.com/child/aerobica/
http://www.myshared.ru/slide/981164/
http://900igr.net/prezentatsii/fizkultura/aerobika/vidy-aerobiki.html

Оборудование

Ноутбук (со звуковыми колонками)
Внешний накопитель (флешка) с набором музыки
Малые и большие мячи
Скакалки 
Канат
Скамейки гимнастические
Гимнастические мячи
Обручи
Коврики для аэробики
Степ – платформы 

















