СОДЕРЖАНИЕ  
1.Пояснительная записка
2
2.Формирование групп на этапах подготовки
4
    3. Методическая часть…………………………………………………………7

3.1.Организационно - методические указания………………………………7
3.2.Методика и специфика проведения занятий в группах начальной подготовки
11
3.3. Типы физических занятий для групп начальной подготовки
12
3.4. Специфика проведения занятий в группах НП и УТ…………………..14
154.4.Факторы, влияющие на построение учебно-тренировочных занятий


164. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ


16В ГРУППАХ ФИТНЕС-АЭРОБИКИ НА ВСЕХ ЭТАПАХ


16ПОДГОТОВКИ


164.1. Общая физическая подготовка


184.2. Специальная физическая подготовка


4.3. Хореографическая подготовка
20
    5. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА……………………………………………   22
5.1. Базовые шаги: дисциплина «Степ-аэробика»
22
305.2. Дисциплина «Хип-хоп-аэробика»


425.3Учебно-тематическое планирование


485.3.1. Группы начальной подготовки………………………………………...

     5.3.2 Группы учебно-тренировочные………………………………………..35

    6. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИН………………………………………  ….35

    7. ТРЕБОВАНИЯ  К  УРОВНЮ  ОСВОЕНИЯ  СОДЕРЖАНИЯ     ДИСЦИПЛИНЫ  ХИП – ХОП – АЭРОБИКА……  …………………      …42
7.1. Изучение и совершенствование техники исполнения 

Стили хип-хоп-аэробики…………………………………………………    …42

7.2. Общие упражнения, используемые на тренировке для всех направлений хип-хоп-Хореографии…………………………………………………………48

7.3. Специальные упражнения, используемые для некоторых направлений хип-хоп-хореографии (по стилям) …………………………………… …….49
8. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
51
9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
53
10. ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
56
10.1 Воспитательная работа
57
11. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
58
12. МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ
58
5913. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ


14.СПИСОК ИСПОЛЬЗУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
61


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по избранному виду спорта «фитнес-аэробика» для реализации дополнительных предпрофессиональных программ разработана на основании Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Приказа Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим этапам»; Приказа Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; Приказа Минспорта России от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта». 

      Программа соответствует Федеральным государственным требованиям, учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях избранным видом спорта,  основана на принципах спортивной подготовки спортсменов, результатах научных исследований, передовой спортивной практике. Программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, тактической, психологической и теоретической подготовки, подготовки в избранном виде спорта, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля). Программа учитывает все особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта фитнес-аэробика. 

Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире. Своеобразие его определяется органическим соединением спорта и искусства, единством движений и музыки. Это массовый, эстетически увлекательный и поистине зрелищный командный вид спорта, синтезировавший все лучшее в теории и практике оздоровительной и спортивной аэробики.  

Основным показателем работы детско-юношеских спортивных школ по фитнес-аэробике являются: стабильный состав занимающихся, положительная динамика прироста  индивидуальных показателей подготовленности, выполнение программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, теоретической подготовленности (по истечении каждого года), вклад в подготовку юношеских и взрослых сборных команд страны, результаты участия в соревнованиях.  Выполнение нормативных требований по уровню подготовленности и выполнение  спортивного разряда – основное условие пребывания занимающихся в спортивной школе
Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке.  

Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов по фитнес-аэробике в группах начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах, группах спортивного совершенствования (СС) 
Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным государственным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы. Однако данная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса. Особенности организации занятий, календаря спортивно-масовых мероприятий, наличие материально-технической базы, тренажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в рекомендуемую программу. Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической, технической и хореографической  подготовке, овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований в фитнес-аэробике.

Реализация программы направлена на:

•
формирование и развитие творческих способностей обучающихся;

•
удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, художественно-эстетическом, нравственном и интеллектуальном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом;

•
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни,

•
укрепление здоровья обучающихся;

•
обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-патриотического, трудового воспитания обучающихся;

•
выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

•
профессиональную ориентацию обучающихся;

•
создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся;

•
подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса;

•
социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;

•
формирование общей культуры обучающихся.
2.ФОРМИРОВАНИЕ ГРУПП НА ЭТАПАХ ПОДГОТОВКИ
Многолетняя подготовка делится на три этапа, каждый из которых является звеном в общей системе подготовки и связан с определенным возрастом и уровнем подготовленности занимающихся.
Этап спортивно оздоровительный (СО): в группы зачисляются дети, желающие заниматься фитнес-аэробикой и имеющие разрешение врача. На этом этапе проводится физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа с учащимися, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники движений в фитнес-аэробике, выявление способностей детей к занятиям той или иной  дисциплиной фитнес-аэробики, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап многолетней подготовки.

Этап начальной подготовки (НП): в группы зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься фитнес-аэробикой и имеющие разрешение врача. На этом этапе проводится физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа с учащимися, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники движений в фитнес-аэробике, выявление способностей детей к занятиям той или иной  дисциплиной фитнес-аэробики, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап многолетней подготовки.

Учебно-тренировочный этап (УТ): группы занимающихся на этом этапе комплектуются из числа одаренных и способных к фитнес-аэробике  детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнивших нормативные требования по общей физической и специальной подготовке. Основная задача этапа – специализация и углубленная тренировка в избранной дисциплине.

Этап спортивного совершенствования (СС): на этом этапе группы комплектуются из числа спортсменов, прошедших подготовку в учебно-тренировочных группах и выполнивших нормативы по общей и специальной подготовке, а также определенные разрядные требования. Основная задача – совершенствование спортивного мастерства.

На всех этапах подготовки продолжение занятий в спортивной школе и перевод спортсменов в группу следующего года многолетней подготовки производится по решению тренерского (педагогического) совета на основании выполнения нормативов по общей и специальной подготовке, результатов соревнований. 

Учитывая, что средняя общеобразовательная школа перешла на 11-летнее образование и в начальную школу зачисляются дети с 6 лет, то и зачисление в спортивную школу может также проходить с 6 лет в спортивно-оздоровительные группы.

  При этом необходимо учитывать, что тренировочная нагрузка в течение дня и в недельном цикле не должна превышать допустимые нормы (табл.1).

Обобщение многолетнего практического опыта подготовки спортсменов и научных исследований позволяет использовать дифференцированный подход к подготовке, особенно к проблемам приема и перевода одаренных спортсменов на следующий этап подготовки. Известно, что достижение зоны первых серьезных успехов, зоны оптимальных возможностей и выполнение соответствующих разрядных нормативов, во многом зависят от возраста начала занятий и спортивной специализации, стажа занятий данным видом спорта. При этом достаточно часто, дети, пришедшие из других видов спорта и имеющие высокий уровень двигательной подготовленности, не только догоняют, но и опережают своих сверстников в росте спортивного мастерства.

Таблица 1

Режимы учебно-тренировочной работы

и требования по спортивной подготовленности

	Этап

подготовки


	Год

обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальная наполняемость 

групп
	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки (час/нед)
	Требования по спортивной подготовке

	Начальной подготовки
	первый год
	7
	15
	6
	Выполнение контрольных нормативов ОФП

	
	второй год
	8
	12
	8
	

	Учебно-трениро-

вочный
	первый год
	9
	10
	12
	Выполнение  контрольных нормативов ОФП и СФП, нормативов I спортивного разряда

	
	второй год
	10-14
	устанав-ливается

учреж-дением
	12
	

	
	третий год
	
	
	18
	

	
	четвер-тый год
	
	
	18
	

	
	пятый год
	
	
	18
	


В то же время при переводе младших, спортивно одаренных детей в старшие по возрасту группы, необходимо придерживаться требований длительности одного занятия в соответствии с возрастными ограничениями, обусловленными физиологическими требованиями к растущему организму и необходимостью проведения цикла мероприятий восстановительного характера.

Основной формой учебно-тренировочных занятий в является урок. Кроме того, учащиеся спортивных школ должны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, принимать водные процедуры.

Спортсмены старших разрядов осуществляют подготовку в соответствии с утвержденными для них индивидуальными планами. 

Таблица 2 

Учебный план на 44 недели тренировочных занятий 
	Раздел подготовки
	Этапы подготовки

	
	НП 1


	НП 2


	УТ-1


	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	Объем в %

	1 Теория и методика ФКиС
	26
	35
	43
	43
	53
	53
	53
	10

	2 ОФП и СФП, в т.ч.:
	54
	79
	122
	122
	151
	151
	151
	20

	- общая физическая подготовка 
	20
	23
	32
	32
	48
	48
	48
	

	- специальная физическая подготовка 
	30
	50
	60
	60
	83
	83
	83
	

	- восстановительные 

мероприятия
	4
	6
	10
	10
	20
	20
	20
	

	3 Избранный вид спорта, в т.ч.:
	107
	127
	182
	182
	381
	381
	381
	35

	- специализация фитнес-аэробика
	105
	120
	146
	146
	345
	345
	345
	

	- контрольные испытания
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	- участие в соревнованиях
	-
	3
	21
	21
	21
	21
	21
	

	- инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	

	- медицинское обследование
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	

	4 Технико-тактическая и психологическая подготовка, в т.ч.:
	70
	99
	153
	153
	179
	179
	179
	30



	- техническая подготовка
	58
	80
	125
	125
	137
	137
	137
	

	- тактическая подготовка
	10
	17
	25
	25
	30
	30
	30
	

	- психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	6
	6
	6
	

	5 Самостоятельная работа
	5
	10
	26
	26
	26
	26
	26
	5

	6 Промежуточная/итоговая аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Общее количество часов/процентов
	264
	352
	528
	528
	792
	792
	792
	100


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

Методическая часть учебной программы определяет содержание учебного материала по основным разделам подготовки, его преемственность и последовательность по годам обучения и в круглогодичной подготовке, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а также организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочного процесса и воспитательной работы.

3.1. Организационно-методические указания 

Основной целью многолетней подготовки юных спортсменов в фитнес-аэробике является подготовка высококвалифицированных спортсменов, способных демонстрировать высокие спортивные результаты на соревнованиях самого высокого уровня. И в этом аспекте проектирование многолетней подготовки должно осуществляться на основе учета следующих факторов: специфики фитнес-аэробики как вида спорта,  основных концепций теории и методики спорта, модельных характеристик высококвалифицированных спортсменов и возрастных особенностей юных спортсменов.

Подготовка спортсменов в фитнес-аэробике предусматривает теоретическую, физическую, техническую, хореографическую, психологическую и профессиональную подготовку.

На протяжении многолетнего периода обучения в спортивной школе спортсмены проходят несколько возрастных этапов:  
1. Спортивно-оздоровительный этап – 1-й год обучения, возраст занимающихся – с  6 до 15 лет.

2. Этап начальной подготовки – 2-й год обучения, возраст занимающихся  7-8 лет.

3. Учебно-тренировочный этап – 3-5-ый годы обучения, возраст занимающихся  9-12 лет.

4. Этап спортивного совершенство​вания – 6-8-й годы обучения, возраст занимающихся  13-16 лет.

5. Этап высшего спортивного мастерства, возраст занимаю​щихся - 17 лет и старше.

Каждый из этапов имеет определенную педагогическую направленность и решает определенные, свойственные ему задачи.  

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

- постепенный переход от общей физической подготовки и обучения технике двигательных действий фитнес-аэробики к ее совершенствованию на базе роста специальной физической подготовленности;

- планомерный рост арсенала и качества выполнения двигательных действий;

- постепенный переход от общеподготовительных средств к специализированным для фитнес-аэробики;

- увеличение объема собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных  и соревновательных нагрузок;

- повышение интенсивности занятий и увеличение объема восстановительных средств, направленных на поддержание необходимой работоспособности и сохранение здоровья спортсменов в процессе подготовки.

  На всех этапах многолетней подготовки спортсменов соотношение различных видов подготовки изменяется в зависимости от возрастных особенностей занимающихся, задач этапа и уровня спортивного мастерства (табл.4). 

Таблица 4

Соотношение средств ОФП, СФП и СТП на этапах обучения (в %)

	№
	Средства подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	I этап
	II этап
	III этап
	IV этап
	V этап

	1. 
	Общая физическая 

подготовка (ОФП)
	85
	44
	15
	11
	10

	2. 
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	10
	16
	20
	14
	12

	3. 
	Специальная техническая подготовка (СТП)
	5
	40
	65
	75
	78


Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.

I этап – спортивно-оздоровительный (7-15 лет ) 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям фитнес-аэробикой.

2. Формирование установки к здоровому и двигательно-активному образу жизни.

3. Содействие естественному физическому, психическому и интеллектуальному развитию детей и обеспечение (гармоничного) развития, укрепление здоровья, профилактика неблагоприятных состояний и заболеваний, закаливание.

4.  Общеобразовательная двигательная подготовка (школа движений).

5. Знакомство с основами техники фитнес-аэробики.

II этап – начальная подготовка (7-8 лет)

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию функциональных систем организма занимающихся.

2. Формирование правильной осанки и аэробного стиля (школы) выполнения упражнений.

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное воздействие на разви​тие специальных физических качеств.

4. Специальная двигательная подготовка – развитие умений ощущать и дифференцировать различные параметры движений.

5. Начальная техническая подготовка – освоение подготовительных, подводящих и базовых элементов и шагов фитнес-аэробики.

 6. Начальная хореографическая подготовка – освоение простейших элементов классического, историко-бытового и народного танцев.

7. Начальная музыкально-двигательная подготовка – игры и импро​визация под музыку с использованием базовых элементов, шагов и стилей фитнес-аэробики.

8.Воспитание  интереса к регулярным занятиям фитнес-аэробикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

9. Участие в показательных выступлениях и соревнованиях.

III этап – учебно-тренировочный (9-12 лет) -  начальная спортивная специализация 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1-2. То же, что и на предыдущем этапе.

3. Углубленная и соразмерная специальная физическая подготовка.

4. Углубленная специально-двигательная подготовка (координация).

5. Направленное воздействие на повышение функциональных возможностей организма спортсменов – повышение объема тренировочных нагрузок.  
6. Базовая техническая подготовка – освоение базовых элементов: двигательных действий с проявлением динамической и статической силы, поддержанием равновесия, гибкости, маховых движений, прыжков, скачков, поворотов.
7. Базовая хореографическая подготовка – освоение элементов различных танцевальных стилей и их простейших соединений.

8. Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной выразительности и согласовывать свои движения с музыкой.

9. Базовая психологическая подготовка и воспитательная работа. 

10. Начальная теоретическая подготовка.

11. Регулярное участие в соревнованиях.  
IV этап – спортивное совершенствование (13-16 лет) – углубленная специализация в избранной спортивной дисциплине

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

1. Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств.

2. Достижение высокого уровня подготовленности функциональных систем организма юных спортсменов за счет планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок, в том числе - превосходящих соревновательные.

3. Совершенствование базовой технической подготовленности – по​вышение надежности (стабильности) выполнения базовых элемен​тов.

4. Совершенствование хореографической подготовленности – повы​шение качества исполнения всех танцевальных форм в усложняю​щихся соединениях.

5. Освоение сложных в координационном отношении движений, моделирова​ние и освоение наиболее перспективных элементов.

6. Совершенствование музыкально-двигательной подготовленности, поиск индивидуального стиля; развитие творческих способностей.

7. Совершенствование базовой психологической подготовки, приоб​ретение опыта формирования состояния боевой готовности к сорев​нованиям,

самонастройки, саморегуляции, сосредоточения и моби​лизации.

8. Углубленная теоретическая и тактическая подготовка.

9. Активная соревновательная практика с включением тренировок и контрольно-подготовительных соревнований (до 10-12 соревнований в год).

V этап – высшее спортивное мастерство (17 лет и старше) 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

l. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности.

2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, освоение максимальных тренировочных нагрузок (в том числе, и превосхо​дящих соревновательные нагрузки).        

3. Совершенствование базовой технической подготовленности, дос​тижение высокого уровня надежности выступлений, постоянный по​иск и освоение новых оригинальных элементов.
4. Максимальное раскрытие индивидуальных возможностей спортсменов, дости​жение высокого уровня исполнительского мастерства.

5. Расширение знаний и умений в сфере психологической подготовки, достижение высо​кого уровня психологической готовности к тренировочной деятельности и соревновани​ям. Воспитательная работа.
6. Дальнейшее совершенствование теоретической и тактической подготовленности.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов, поддержание высокого уровня соревновательной готовности (12 – 14 соревнований в год: школьные, городские,  областные, ФО, Кубок России, Чемпионат России, Чемпионат Европы, Чемпионат Мира).

В соответствии с основной направленностью этапов и стоящих перед ними задач осуществляется подбор адекватных средств, методов и режимов тренировки, определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение учебно-тренировочного процесса в годичных и многолетних циклах подготовки.

Немаловажную роль в многолетней подготовке юных спортсменов играет организация и методика начального отбора, качество которого во многом определяет эффективность всего учебного процесса в целом. Система спортивного отбора, включает в себя:

а) анализ физического развития и освоения спортивных навыков обучающимися;

б) сдача контрольных нормативов;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и соревнованиях.

Организация отбора предусматривает его проведение в три                       этапа.

На первом этапе определяется целесообразность выбора вида спорта, учитывая соответствие физических и психических данных ребенка требованиям, предъявляемым  фитнес-аэробикой.

На втором - в процессе обучения и тренировки выявляются способности к прогрессированию.

На третьем этапе решается задача отбора наиболее талантливых спортсменов, имеющих высокие перспективы для достижения в будущем высоких спортивных результатов.

Таким образом, программой многолетней подготовки спортсменов в фитнес-аэробике предусмотрено систематическое проведение комплекса процедур по выявлению двигательных способностей детей и их пригодности к занятиям фитнес-аэробикой.

3.2.Методика и специфика проведения занятий в группах начальной подготовки

При планировании и проведении занятий в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки с детьми 6-8 лет необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. В занятия следует включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Следует также уделять внимание знакомству с основами техники видов фитнес-аэробики, так как организм детей в этом возрасте вполне подготовлен к освоению элементарных форм движений. Это возможно в силу достаточного развития зрительного и двигательного анализаторов, имеющимися возможностями управлять отдельными движениями, координировать движения рук и ног.

Т.к. основу спортивно–оздоровительных групп составляют дети 6-ти летнего возраста, то в соответствии с их возрастными особенностями и строятся учебно-тренировочные занятия (урок). В этом возрасте совершенствуются функциональные возможности центральной нервной системы. Дети быстро и легко запоминают показанные им движения. Однако, для закрепления и совершенствования усвоенного необходимо многократное повторение. Причем, очень важно с самого начала правильно формировать двигательные навыки  у детей, так как исправлять их очень трудно.

Развитие скелета, суставно-связочного аппарата у детей еще не окончено. Костная система характеризуется не завершенностью костеобразовательного процесса и сохраняет в отдельных местах хрящевое строение, поэтому очень важно следить за правильной осанкой детей, предупреждая возникновение деформаций позвоночника.

Скелетная мускулатура ребенка характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. Мышцы живота развиты слабо и не в состоянии выдерживать большие физические напряжения. Хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, однако мелкие мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, развиты слабее. Вот почему в этом возрасте необходимо следить за осанкой ребенка. Систематически тренируя мышечный аппарат, надо помнить, что деятельность  с попеременным напряжением и расслаблением мышц меньше утомляет, чем та, которая требует статических усилий. Учитывая быструю утомляемость, необходимо избегать чрезмерных физических усилий при выполнении физических упражнений и менять виды деятельности каждые 20-30 минут. 

3.3. Типы физических занятий для групп начальной подготовки

Учебно-тренировочные занятия.

Подразумевают формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, совершенствование  умений и навыков, в нашем случае характерных для фитнес-аэробики. Такой тип уроков должен составлять не менее 50 % всех занятий.

Комплексное занятие.  

Оно направлено на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи физического, психического, умственного, нравственного развития.

Игровое занятие.

Построено на основе разнообразных подвижных игр, игр – эстафет и т.д. Совершенствуются двигательные умения и навыки, развиваются физические качества, воспитывается интерес к занятиям, физическим упражнениям, двигательная самостоятельность и способности участвовать в коллективных играх и т.д.

Хореографическое занятие.

Основная задача – формирование правильной осанки, развитие мышечного корсета, устойчивости и гибкости.

На разных этапах подготовки сочетание типов тренировочных занятий различно, например, в табл.5 показана схема распределения тренировочных занятий для детей 6-8 лет.

*

Таблица 5

Примерная схема построения и сочетания тренировочных занятий 

на месяц (дети 6-8 лет)

	
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя

	1
	Хореографическое
	Учебно-тренировочное
	Хореографическое
	Учебно-тренировочное

	2
	Учебно-тренировочное
	Игровое
	Учебно-тренировочное
	Игровое 

	3
	Комплексное 
	Учебно-тренировочное
	Комплексное 
	Учебно-тренировочное

( в конце квартала - контрольное)


Существует типовая структура занятия. Но не следует относиться к ней как к незыблемому постулату. Типовая структура – это лишь ориентир, которым следует руководствоваться при решении поставленных задач.  

Подготовительная часть. 

Вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Детский организм подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту  и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части урока – четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.

Основная часть.

Задача основной части урока – овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида «фитнес – аэробика». Также предусматривает развитие и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. 

Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения, характеризующие такие виды как классическая аэробика, степ-аэробика, хип-хоп-аэробика, фитбол – аэробика и др. 

Обязательно используются упражнения у хореографического станка, у гимнастической стенки, с гимнастической скамейкой, с фитболом, степ-платформой и другим фитнес-инвентарем. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, музыкальности, применяются упражнения, развивающие творческое мышление. Не следует перегружать урок большим количеством нового учебного материала. Это быстро утомляет детей, рассеивает их внимание. Так как программа рассчитана на детей 6-ти  летнего возраста, смена деятельности должна быть каждые 20-30 минут. Заканчивать эту часть урока целесообразно эмоциональными играми, главным образом спортивно-соревновательного характера.

Заключительная часть.

 Ее продолжительность – 5-10 минут. Задачи этой части урока – завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства – медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.
3.4. Специфика проведения занятий в группах

начальной подготовки и учебно тренировочном этапе
На этапе начальной подготовки организация и методика учебно-тренировочной работы в целом аналогична спортивно-оздоровительному, но имеет и некоторые особенности. Продолжается отбор способных к фитнес-

аэробике детей и формирование у них устойчивого интереса к занятиям. В тренировочном процессе несколько снижается объем общей физической подготовки и увеличивается (незначительно) специализированной. Происходит более основательное изучение и закрепление приемов техники и воспитание специализированных физических качеств.

В результате вторичного отбора и основываясь на показателях контрольных нормативов по общей  и специальной физической и технической подготовленности формируются учебно-тренировочные группы, для осуществления начальной, а затем и углубленной специализации в различных дисциплинах фитнес-аэробики.

Факторы, влияющие на построение учебно-тренировочных занятий

При построении учебно-тренировочного процесса на отдельных этапах многолетней подготовки, определении направленности и объемов тренировочных нагрузок, выборе средств и методов подготовки необходимо учитывать неравномерность естественного роста физических способностей детей в ходе биологического развития, периоды полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного физического качества (табл.6).

Таблица 6

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные

показатели развития

физических качеств
	Возраст (лет)

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Силовые способности
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (общая)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


 В сенситивные периоды необходимо акцентировано воздействовать на развитие соответствующих качеств. При этом не следует забывать о развитии и других физических качеств, тех которые не находятся в сенситивном периоде.

4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

В ГРУППАХ ФИТНЕС-АЭРОБИКИ НА ВСЕХ ЭТАПАХ 

ПОДГОТОВКИ

4.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения.

Понятия - «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая реализация.

Предварительная и исполнительная команды.  Повороты направо, налево, кругом. Расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). Смена направления движения, захожде​ние плечом.

Освоение границ площадки, углов, середины, центра. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой.

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения без предмета.

Для рук: поднимание и опускание рук  - вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе;  круги руками в сагиттальной, фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные, пооче​редные, последовательные); сгибание и разгибание рук из различных исходных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера; сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке), в упоре лежа; в упоре ле​жа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в висе).

Круги руками из различных исходных положений в сагиттальной и фронтальной плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отяго​щении и с отягощениями.

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и туловищем в основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие) движения туловищем вперед, в сторону.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке.

Поднимание туловища из исходного положения лежа на животе (спине) на полу (ска​мейке) без отягощении и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах с закрепленными ногами.

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону;  круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). 

Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворо​том кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими ногами или одной).

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры. Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, дру​гая вперед-книзу) в сторону-назад в сторону-вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90° и более).                     

Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление аморти​затора или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные соче​тания движений ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в движении).

Упражнения в парах: из различных исходных положений – сгибание и раз​гибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопро​тивлением, с помощью партнера).

Упражнения с предметами.

С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же, одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча сни​зу, от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге; прыжки через мяч; движения руками по дуге и кругу в различных плоско​стях и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, пороты и круго​вые движения туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за головой.         
С гантелями (вес 0,5-1кг): из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же, двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях; различные движения туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др. в сочетании с различными движениями рук (гантели в обеих руках).

Упражнения на снарядах.

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке - сгибание рук с поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке - поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через скамейку – на двух вперед, вправо-влево; запрыгивания на скамейку – на двух вперед, правым-левым боком.

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке - поочередные махи ногами; стоя боком, лицом к стенке, выпрямленная нога на 4-5-й рейке - наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке - поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке – приседания на одной или обеих ногах.   

Из и.п. стойки на одной, другая на рейке - наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге.

Из исходного положения лежа, зацепившись носками за стенку - наклоны, повороты. Из и.п. упор стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги на​зад и др.

Упражнения из других видов спорта.

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пере​сеченной местности в чередовании с ходьбой (10-20мин). Кроссы от 500 до 1500 м. Бег с изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30-60-100 м) с низкого и высокого старта. Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту с места и с разбега.

Плавание и прыжки в воду: плавание любым способом, без учета време​ни. Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом воз​раста).

Старт в воду с бортика и с тумбочки. Прыжки в воду с трампли​на высотой 1 м со входом ногами, с поворотами, сгибая и разгибая ноги и др.

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодо​лением препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол, бадминтон и др.

4.2. Специальная физическая подготовка

Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости.

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты чего? до ощущения легких болевых ощущений; то же с небольшими отягощениями, гимнастической палкой, мячом. 

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напря​жением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с различными наклонами - вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то же с использованием резинового амортизатора.

Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-40 с).

Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равнове​сия и ориентации в пространстве.

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с оста​новками на носках; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия на рейке гимнастической скамейки; вы​полнение упражнений с ограничением зрительного анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 180° (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами).

Относительно сложные координационные упражнения с разноименными движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого ориентирования в пространстве.

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением продолжи​тельности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным со​кращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хва​том руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек - 15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же - в стойке но​ги вместе, носки врозь.

Пружинный шаг (10-15 сек), пружинный бег (20-45 сек). Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты прыжка), то же - через препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке).

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую через несколько скамеек. Прыжки в глубину с высоты 30-40см в темпе, отскок вперед, вверх, в стороны - на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3-4 прыжка, 5-6 серий, отдых 1 мин.).

Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения  и с ним), вклю​чающих базовые шаги и различные перемещения фитнес–аэробики в сочетании с различными движениями руками.

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зритель​ной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

4.3. Хореографическая подготовка

Элементы классического танца:
•Releve  - подъем на полупальцы. Развивает ахиллово сухожилие, икроножные мышцы, силу стопы, выворотность, устойчивость. Разновидности: по всем позициям ног; на одной ноге (вторая может находится в любом, характерном для классики положении). Характерные ошибки: отсутствие выворотности стоп в момент подъема на полупальцы; опора на большие пальцы ног; резкое опускание с полупальцев.

•Plie – приседание. Развивает ахиллово сухожилие, коленные и голеностопные связки, внутренние мышцы бедра, а также выворотность, эластичность связок. Разновидности: demi plie – полуприседание; grand plie – полное приседание. Характерные ошибки: отрыв пяток от пола; отсутствие выворотности в тазобедренных суставах; «завал» на большие пальцы ног.  
•Battement tendu – движение натянутой ноги из позиции «на точку» и в позицию. Развивает силу ног, выворотность. Разновидности: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад. Характерные ошибки: перенос тяжести тела за рабочей ногой; оседание на бедре опорной ноги; сгибание колена при возвращении рабочей ноги в и.п.; «завал» опорной стопы на большой палец.

•Battement tendu jete – бросковое движение натянутой ногой на 25-45° от пола. Развивает силу, резкость движения ног, выворотность в тазобедренном суставе. Разновидности: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад. Характерные ошибки: отсутствие фиксированной точки в воздухе; оседание на бедре опорной ноги, расслабленное колено рабочей ноги; отсутствие выворотности в тазобедренном суставе; отсутствие скольжения рабочей ноги по полу перед jete и после него; «раскачивание» корпуса. 

•Rond de jambe par terre – движение рабочей ноги по кругу по полу. Основная работа происходит в тазобедренном суставе. Развивает выворотность в тазобедренном суставе. Разновидности: на plie; на 45°, на 90°. Характерные ошибки: перенос центра тяжести за рабочей ногой; оседание на бедре опорной ноги; разворот бедер за рабочей ногой. 

•Battement fondu  – сгибание рабочей ноги на cou-de-pied с одновременным demi plie на опорной ноге и открывание рабочей ноги в любом направлении с одновременным выпрямлением опорной ноги из demi plie. Развивает силу и эластичность мышц ног, коленные и голеностопные связки, икроножные мышцы, ахиллово сухожилие, выворотность. Разновидности: на 45, 90°; double b.f. – двойной батман фондю. Характерные ошибки: отсутствие выворотности в тазобедренном суставе; оседание на бедре опорной ноги; резкое исполнение движения.

•Battement frappe – «удар» рабочей ногой о щиколотку опорной с последующим резким открыванием рабочей ноги. Акцент движения – от себя. Развивает силу ног, резкость движения ног. Разновидности: на пол, на 25, 45°; с подъемом на полупальцы; с опусканием в demi plie; battement double frappe. Характерные ошибки: исполнение движения не от колена, а от бедра; невыворотность; оседание на бедре опорной ноги; «раскачивание» корпуса; недостаточная резкость движения.

•Rond de jambe en l′air – рабочая нога на высоте 45°, при неподвижном бедре, сгибаясь в колене, продвигается по дугообразной линии к опорной ноге, подводится носком к голени и, продолжая движение по дуге, вытягивается в сторону. Направление дуги сзади-вперед (наружу) – rond de jambe en l′air en dehors; спереди-назад (вовнутрь) - rond de jambe en l′air en dedans. Развивает силу, выворотность в тазобедеренном суставе. Характерные ошибки: исполнение движения не от колена, а от паха; отсутствие выворотности в тазобедренном суставе; оседание на бедре опорной ноги.  

•Petits battements sur le cou-de-pied – перенос рабочей ноги с cou-de-pied на cou-de-pied сзади и обратно путем разгибания ноги в сторону на половину расстояния до II позиции. Вырабатывает четкость и резкость движения ног, выворотность. Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; «раскачивание» корпуса; тазобедренный сустав и бедро должны быть «закреплены».

•Battement relevelent – медленный подъем ноги. Развивает силу ног, выворотность в тазобедренном суставе. Разновидности: на 45°; на 90°; выше 90°. Характерные ошибки: смещение центра тяжести с опорной ноги; оседание на бедре опорной ноги; резкий подъем и опускание рабочей ноги. 

•Battement developpe – медленное поднимание ноги через passe. Развивает силу ног, выворотность в тазобедренном суставе, вырабатывает танцевальность и чувство позы. Разновидности: на 90°; выше 90°; по всем направлениям. Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; резкий подъем и опускание ноги.

•Grand battement jete – мах ногой. Развивает легкость и силу ног, резкость движения ног. Разновидности: на 90° и выше; по всем направлениям; рабочая нога опускается на носок и из этого положения движение повторяется; G.b.j. balance - grand battement вперед и назад, нога проходит через I позицию. Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; согнутое колено; разворот тазобедренного сустава.
  5. ИЗБРАННЫЙ ВИДСПОРТА
   5.1.Базовые шаги: дисциплина «Аэробика»

Особенности техники:

1) базовые шаги в классической аэробике выполняются на 4 счета и используются в упражнениях начального уровня (в программе среднего уровня и выше используются модификации шагов) 

2) во всех шагах таз находится в нейтральной позиции

3) во всех шагах плечи симметрично, подбородок в центре, мышцы живота и ягодиц напряжены

4) не должно быть переразгибания в коленных и локтевых суставах 

5) не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника

5) при выполнении шагов должно быть опускание на пятку.

Маршевые простые шаги (Simple - без смены ноги):
1.March - ходьба на месте. Бедро высоко не поднимать, носок отрывается от пола. 

2.Basic step– шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, левую приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). 

Шаг вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу. 

3.V–step–  шаг правой  вперед – в сторону по диагонали, шаг левой  вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, левую приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). В и.п. – ноги вместе, стопы в 3 позиции.

4.Mambo– шаг правой  вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг левой на месте. Шаг вперед – с пятки на всю стопу, шаг назад – на носок, пятка на пол не опускается. Центр тяжести остается на левой ноге. Левая нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается.

5.Pivot - шаг мамбо с поворотом – шаг вперед – поворот - шаг вперед -поворот. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. Центр тяжести остается на левой ноге.

6.Box step - по квадрату 4 шага: шаг скрестно правой – назад левой – в сторону правой – приставить левую в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону шага.

7.Step cross  – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –левой в сторону в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону шага.

8.Zorba– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – левой скрестно вперед. При скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону шага.

9.Kick ball change:  kick cha-cha– правая поднимается вперед на 45º («удар»), ча-ча- повторить 2 раза. На Kick носок оттянут.
Приставные простые шаги (Simple – без смены ноги):

1.Step touch– шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком возле правой (пятка на пол не опускается), шаг левой ногой влево, правую приставить, касаясь носком возле левой (пятка на пол не опускается). Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер).

2.Knee-up– шаг в сторону правой - подъем колена левой, шаг в сторону левой – подъем колена правой. Бедро параллельно полу, голень перпендикулярно полу, носок направлен в пол. Корпус разворачивается в сторону поднятой ноги. Назад не наклоняться. 

3.Curl– шаг в сторону правой – захлест левой, шаг в сторону левой – захлест правой. Бедро перпендикулярно полу, пятка тянется к ягодице.  Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). 

4.Kick– шаг в сторону правой – подъем левой вперед на 45º («удар»), шаг в сторону левой – подъем правой вперед на 45º («удар»). Удар делается от колена, носок оттянут.

5.Lift Side  – шаг в сторону правой – подъем левой в сторону на 45º, шаг левой в сторону – подъем правой в сторону на 45º. Опорное колено чуть согнуто, стопы параллельны вперед. Корпус не отклоняется в сторону. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Таз втянут.

6.Pony  – прыжок в сторону - ча-ча, то же в другую сторону. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). 

7.Scoop  – шаг правой вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной прыжок приземление на две – шаг левой вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной прыжок приземление на две.  Приземляться с носка на всю стопу. Бедро и корпус сонаправлены.

8.Open Step  – правой шаг в сторону – левая на носок - левой шаг в сторону – правая на носок. Небольшой  разворот плеч в сторону опорной ноги. Точку делать, не отрывая носок от пола. 

9.Toe Touch  – шаг в сторону правой – левая скрестно вперед на носок, шаг в сторону левой – правая скрестно вперед на носок. Нога вперед выставляется перед опорной ногой. 

10.Heel Touch– шаг в сторону правой – левая в сторону  на пятку, шаг в сторону левой – правая в сторону на пятку. Корпус разворачивается в сторону свободной ноги. Назад не наклоняться. 

11.Lunge - выпад на левой, правая в сторону на носок- приставить правую – выпад на правой, левая в сторону на носок- приставить левую. Опорная нога чуть согнута. Центр тяжести остается на опорной ноге. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер).

Маршевые шаги со сменой ноги (Alternative):

1. March+Cha-cha-cha  – шаг правой – шаг левой – перескок раз-два-три (ча-ча-ча), лидирующая нога меняется на левую

2.March+lift:

вариант А: три шага March, на четвертый подъем ноги (lift)

вариант В: раз – шаг March, два – подъем ноги, три, четыре - March 

3.Basic step+cha-cha-cha – шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Шаг вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу.

4.Basic step+lift:

вариант А: шаг правой вперед – подъем левой (lift) – шаг левой назад – правую приставить

вариант В: шаг правой вперед – левую приставить – шаг правой назад – подъем левой (lift)

5.V–step+cha-cha-cha–  шаг правой  вперед – в сторону по диагонали, шаг левой  вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, ча-ча-ча. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется на левую.

6.V–step+lift - шаг правой  вперед – в сторону по диагонали, шаг левой  вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, подъем левой (lift). Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется на левую.

7.Mambo+cha-cha-cha– шаг правой  вперед, шаг левой на месте, ча-ча-ча. Шаг вперед – с пятки на всю стопу. Опорная нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую.

8. Mambo+lift– шаг правой вперед, шаг левой на месте, правую приставить к левой, подъем левой. Шаг вперед – с пятки на всю стопу. Опорная нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую.

9.Pivot+cha-cha-cha - шаг мамбо с поворотом + ча-ча-ча – шаг вперед – поворот – шаг вперед –ча-ча-ча. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую.

10.Pivot+lift - шаг мамбо с поворотом + lift – шаг вперед – поворот – шаг вперед –лифт. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую.

11.Box step+cha-cha-cha  – шаг скрестно правой – назад левой – в сторону с правой ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

12.Box step+lift – шаг скрестно правой – назад левой – в сторону правой – подъем левой (lift). При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

13.Step cross+cha-cha-cha  – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

14.Step cross+lift – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –подъем левой (lift). При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

15.Zorba+cha-cha-cha– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

16. Zorba+lift– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – подъем левой. При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.

17.Kick ball change+lift: 

вариант А: правой кик - ча-ча – подъем правой (lift) – приставить правую, лидирующая нога меняется на левую

вариант В: правой кик – ча-ча – правую приставить – подъем левой (lift) 

Приставные шаги со сменой ноги (Alternative):

1. Grapevine– шаг правой в сторону, левой скрестно назад, правой ногой в сторону, левая захлест (приставление не делается). Шаг в сторону с пятки на всю стопу. 

2.Double Step Touch– два приставных шага в сторону- шаг правой в сторону, левую приставить, шаг правой в сторону, левую приставить к правой на носок. 

3.Chasse mambo front– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо левой только вперед. 

4.Chasse mambo back– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой,  мамбо левой назад. 

5. Repeat  – повтор любого приставного простого шага (два движения).

6. Superman - с правой два прыжка в сторону- 1 – согнуть правую ногу, толчком левой небольшой прыжок левая в сторону-назад с приземлением на правую, 2 - левой шаг скрестно вперед, согнуть правую ногу, 3 - толчком левой небольшой прыжок левая в сторону-назад с приземлением на правую, 4 – стоя на правой согнуть левую ногу. При приземлении опускаемся с носка на пятку. Туловище сонаправлено движению.

4.2. Базовые шаги: дисциплина «Степ-аэробика»

Особенности техники:

1)используется естественный небольшой наклон вперед всем туловищем (от бедра),

2)спускаясь ставить стопу с носка на пятку на расстоянии одной стопы от платформы (в зависимости от роста),

3)подниматься на платформу и спускаться с нее лицом и боком, но не спиной,

4)при выполнении L, Re пятку на пол не опускать,

5)запрещается спрыгивать со степа,
6)подниматься на платформу с легкостью, но с силой,

7)подбородок в центре, плечи и грудь симметрично, мышцы живота и ягодиц напряжены (большая тройка),

8)не допускать переразгибания в коленных и  локтевых суставах,

9)не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника,

10)таз находится в нейтральной позиции,

11)угол в коленном суставе под нагрузкой должен быть не меньше 90° (угол 90° на одной ноге нагрузка 3 веса тела),

12) базовые шаги на 4 и 8 счетов используются в упражнениях начального уровня (в программе среднего уровня и выше используются модификации шагов) 

Простые шаги на 4 счета (Simple – без смены ноги): 

1.Basic step – шаг правой вперед на степ-платформу, левую приставить, шаг правой назад со степ-платформы, левую приставить в и.п. 

2.V – step – шаг правой  вперед  – в правый  угол  платформы, шаг левой  вперед – в левый угол платформы, шаг правой вниз–  с платформы, левую приставить в и.п. Стопы по краям платформы. 

3.Step cross  – шаг правой в левый угол платформы, шаг левой скрестно вперед в правый угол платформы, правой  - с платформы, левую приставить в и.п. Бедро и туловище сонаправлены скрестной ноге. 

4.Mambo- шаг правой на степ, шаг левой на месте на полу (носок не отрывается от пола), правая шаг назад (пятка не опускается на пол). Голова на одном уровне. 

5.Pivot- выполняется так же, как в классической аэробике, только с опорой ноги на платформу на первый счет. 

6. Reverse-turn – и.п. – стоя боком к платформе, на 1 шаг правой на платформу, на 2 шагом левой на платформу, с поворотом спиной к основному направлению (продольно платформе), стопы по краям платформы, на 3 шагом правой вниз, разворачиваясь боком к платформе, на 4 приставить левую ногу к правой, стоя лицом к платформе.

Простые шаги на 8 счетов (Simple – без смены ноги):

1.T – step  – 1-шаг правой на степ, 2- левую приставить к правой, 3-  шаг правой на степе вправо, 4–шаг левой влево (стопы по краям платформы), 5-6 - возвращаемся в положение на платформе ноги вместе, 7-шаг вниз с правой, 8-левую приставить.

2. Z – step– 1-2- приставной шаг с правой в правый угол степа, левая приставляется на носок около правой, 3-4- приставной шаг с левой в левый угол степа, правая приставляется на носок около левой, 5-6-приставной шаг с  правой вправо – вниз, левая приставляется на носок около правой, 7-8- приставной шаг с левой влево, правая приставляется на носок около левой. 

3. Lunge – 1-шаг правой на степ, 2-левую приставить к правой, 3-касание пола носком правой вниз и назад, 4-приставить обратно, 5-касание пола носком левой вниз и назад, 6-приставить, 7 – шаг правой с платформы, 8-левую приставить. 

Шаги со сменой ноги на 4 счета (Alternative):

1. Knee up – шаг правой вперед на платформу, подъем левого колена вверх, спуск с левой вниз, правой вниз (смена лидирующей ноги). Носок согнутой ноги - около колена опорной ноги.

2. Curl  -    шаг правой вперед на платформу, захлест левой, спуск с левой вниз, правой вниз (смена лидирующей ноги). При захлесте пятка тянется к ягодице, бедро перпендикулярно полу.

3. Kick – шаг правой на левый край степа, подъем левой вперед на 45º («удар»), спуск с левой вниз, правой вниз. Удар делается от колена, носок оттянут

4. Lift side – шаг правой на степ, подъем левой в сторону на 45º, спуск с левой вниз, правой вниз (смена лидирующей ноги). Корпус в сторону не отклоняется.

5.Tap-Up– шаг правой на степ – левая касается правой стопы, шаг левой вниз – правую приставить. Нога касается не степа, а стопы другой ноги. 

6. Touch Side– шаг правой в левый угол степа – левая в сторону на пол на носок, шаг левой назад на полу – правую приставить. Нога точно в сторону, носок сонаправлен с коленным суставом, тазобедренный сустав не разворачивать

7.Chasse – подходом сбоку по всей длине степа – 1-2 - ча-ча (правая нога на степе, левая на полу), 3 – шаг левой по полу, 4 – правую приставить 

8. Pony  – выполняется аналогично шагу Pony в аэробике, но прыжок вверх на степ – ча-ча с правой, спуск вниз с левой – правую приставить. Со степа спускаться только шагом, а не прыжком.

9. Chasse mambo back – боком к степу, через степ, 1-2 – правой ча-ча-ча через степ, 3-4 – левой мамбо назад. При мамбо назад пятка левой ноги на пол не опускается, носок правой ноги от пола не отрывается

10.Basic+cha-cha-cha – шаг правой на степ, левой на степ, шаг правой вниз, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Со степа не спрыгивать.

11. V–step+cha-cha-cha – шаг правой  вперед  – в правый  угол  платформы, шаг левой  вперед – в левый угол платформы, шаг правой вниз– сойти с платформы, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Стопы по краям платформы. Со степа не спрыгивать.

12. Step cross+cha-cha-cha  – шаг правой в левый угол платформы, шаг левой скрестно вперед в правый угол платформы, правой сойти с платформы, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Бедро и туловище сонаправлено скрестной ноге. Со степа не спрыгивать.

13. Mambo+cha-cha-cha- шаг правой на степ, шаг левой на месте на полу (носок не отрывается от пола), правой вниз, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Голова на одном уровне. 

14. Pivot+cha-cha-cha – 1-шаг правой на степ, 2- левая пятка – поворот на полу, 3-4 – шаг правой на полу, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую.

15. Reverse-turn+cha-cha-cha – и.п. – стоя боком к платформе, на 1 шаг правой на платформу, на 2 шагом левой на платформу, с поворотом спиной к основному направлению (продольно платформе), стопы по краям платформы, на 3 шагом правой вниз, разворачиваясь боком к платформе, на 4 ча-ча-ча, стоя лицом к платформе. Лидирующая нога меняется на левую.

Шаги со сменой ноги на 8 счетов (Alternative):
1. Repeat Lift (3) – повтор любого шага со сменой ноги (на 4 счета) 3 раза. 

2. Repeat Scissors –  Knee Up правой,  прыжком Lift Side с левой, прыжком Lift Side с правой, прыжком Lift Side с левой, прыжком Knee Up с правой, левая вниз, правую приставить. 

3. L-step  – Knee Up с правой в левый угол степа, сход левой сбоку степа, носок правой касается степа (либо подъем колена правой вверх), Knee Up правой подход сбоку, спуск вниз с левой, правую приставить. 

4. Repeat Cha-cha-cha  – любой шаг со сменой ноги на (4 счета), ча-ча-ча на полу, повторить первый шаг, спуск вниз с одной, приставить другую.

5. Repeat Twist  – любой Alt шаг (на 4 счета) с правой, шаг левой назад на пол, не отрывая носков от пола и от степа поворот на 180º и обратно, повторить первый шаг, спуск вниз с одной, приставить другую.

Разнообразные виды передвижений, бег и подскоки:

• ту-степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Сле​дующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 - раз и два);

• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, под​скок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и, два и);                                      

• шотландский шаг: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре);                                            

• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начи​нать с левой ноги (ритм - раз и);                     

• скольжение (слайд):  шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и);

• галоп: шагом правой, толчком правой - прыжок с приземлением на ле​вую, выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и);

• чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой на​зад, приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре);                                        

• прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на од​ной ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед-книзу или в сторону-книзу;

• прыжок ноги врозь - ноги вместе (Jumping Jack);

• Kick вперед на 45°,  90°, 135°; в сторону на 45°, назад на 45°. 

• толчком одной или двух ног прыжок на одну другая нога  в сторону (вперед, назад);

• бег с «захлестыванием» голени назад;

• бег, высоко поднимая бедро;

• Skip вперед (назад, в сторону).

Движения с проявлением динамической силы (без фиксации позы):

1. Сгибания-разгибания рук в упоре лежа  на 2-х руках.

2. Круги ногами. Круг ногой в приседе.

3. Из и.п. упор лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад.

Движения с проявлением статической силы (без фиксации позы):

1. Упор углом ноги врозь.

2. Упор углом ноги вместе.

Прыжки различного характера:

1.Прыжок согнувшись ноги врозь (STRADDLE) - ноги  подняты в безопорное положение и разведены врозь (минимальный угол между бёдрами 90 °), параллельны полу или выше,  руки и туловище наклонены к ним. Угол между туловищем и ногами не может быть больше, чем 60 °. Приземление на две ноги.

2.Шпагат (разножка) (SPLIT) - ноги полностью выпрямлены вперед и назад в положении сагиттального шпагата (180°), с вертикальным положением туловища. Приземление на две ноги.

3.Фронтальный шпагат (FRONTAL SPLIT) - ноги полностью разведены в стороны (вправо и влево) в лицевой плоскости (180°). Туловище в вертикальном положении. Приземление на две ноги.

4.Подбивной – нога  в сторону, вперед, назад. 

5. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR TURN) – с двух ног выполнить прыжок, тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете тело поворачивается на 180°, 360°. Приземление на две ноги.

6.Согнувшись (PIKE) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, параллельны полу или выше, ноги вместе и прямые. Угол между туловищем и ногами не может быть больше, чем  60°. Приземление на две ноги.

7.Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги согнуты вперед, колени близко к груди в положение группировка.  При приземлении ноги вместе.

8. Прыжком поворот на 180° и группировка (TURN TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. Находясь в воздухе, после полного завершения поворота, показать положение группировки. При приземлении ноги вместе.

10. Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, толчковая внизу, в воздухе ноги меняют положение.

11. Казак (COSSACK) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, параллельны полу или выше, ноги (колени) вместе - одна прямая нога направлена вперед,  а другая согнута. Угол между туловищем  и ногами не может быть больше, чем 60 °. Угол сгибания колена не может быть больше чем 60 °. Приземление на две ноги.

12.Казак с поворотом на 180° (промахом) (TURN COSSACK JUMP) – вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. В воздухе показать положение казак. При приземлении ноги вместе.

13.Хич-кик (HITCH KICK) – махом согнутой ногой прыжок со сменой положения ног вперед-вверх в шпагат. Прыжок выполняется толчком одной и махом другой согнутой в колене. Находясь в воздухе, сменить положение ног, выполняя высокий мах толчковой ногой. 
Движения с сохранением динамического равновесия:

1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), другая согнута и прижата к колену опорной.

2. Поворот на 360° в высоком равновесии с захватом ноги руками (BALANCE  TURN) - поворот в равновесии, при котором одна нога поднята вперед или в сторону с поддержкой одной рукой за голень. Поворот на 360 ° должен быть выполнен полностью.

Движения с проявлением гибкости:

1. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол (VERTICAL SPLIT) -  стоя на одной ноге  наклон туловища вперед, другая поднята в вертикальный шпагат. Руки касаются пола около опорной ноги.  Голова, туловище и нога располагаются вертикально.

2. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) – нога поднята вперед в вертикальный шпагат. 

3. Фронтальный шпагат с наклоном туловища  (FRONTAL SPLIT) -  нога поднята во фронтальный  шпагат на 90° или 180°, наклон туловища в сторону параллельно полу или одна рука касается пола около опорной ноги.

4. Шпагат лежа на спине (SUPINE SPLIT) – лежа на спине, одна нога поднята вперед-вверх, руки поддерживают поднятую ногу. Обе ноги прямые.

5. Шпагат лежа на спине, перекат на 360° (SPLIT ROLL) – из положения шпагат лежа на спине,  руки поддерживают поднятую ногу, перекат на полу на 360°. 
6. Панкейк (SPLIT THROUGH) (PANCAKE) – из положения седа, через фронтальный шпагат переход в положение лежа на животе. 


7. «Иллюзион»  с опорой руками о пол  (ILLUSION) - из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг  на  360 °. Одновременно делается поворот на  360 ° на опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, около опорной ноги. Поднятая нога опускается в исходное с положение.

8. «Иллюзион» с опорой руками о пол приземление в шпагат  (ILLUSION TO SPLIT) - из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг  на  360 °. Одновременно делается поворот на  360 ° на опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, около опорной ноги. Поднятая нога опускается вниз-назад и завершается движение положением шпагат на полу.
5.2. Дисциплина «Хип-хоп»

История хип - хопа, как молодежной культуры, берет свое начало в США конца 60 –х начала 70-х годов. В то время в Бронксе появляются новое музыкальное направление и необычный стиль танца. Музыкальный стиль стали называть «брейк бит» а танцоров, соответственно «брейкинг бойз» или «би-бойз». Являясь проявлением активности наиболее продвинутой молодежи, вскоре хип-хоп направление вобрало в себя так же «граффити» и особый стиль одежды и развилось в узнаваемую обособленную часть культуры общества – Хип-хоп культуру.

Результатом развития танцевальной составляющей Хип-хопа стало повсеместное распространение и структурирование – появление различных стилей танца. Однако какое бы количество стилей не появилось бы, одно остается неизменным – хип-хоп оставался уличным танцем.

В соответствии с историческим развитием современного уличного танца в нем можно выделить три группы танцевальных стилей, две из которых удобно различать по музыкальным направлениям:

а) Хип-хоп направления

· Old school

· LA-style

· NY-style

· Crump

· Ragga

· Vaking (walking)

· Break dance

· Locking
· S-walk
б) Электронные направления

· House

· D’n’B-steps

· Tektonik

· Jump-style
Особую группу составляют стили, основанные на двигательных иллюзиях: 

· Electric Boogalo (E-Boogy)

· Pops

· Waving

· Slow motion

· King-Tut

· Robot style

Бесспорным является достаточная относительность в разграничении стилей, что имеет исторические корни и связано с сутью уличного танца – полная свобода в выражении своих эмоций в танце. Следствием этого является универсальность танцора, смешение элементов различных стилей в своем танце. Деление современных направлений на три большие группы имеет смысл учитывая – 

· Общее музыкальное направление,

· Общий стиль одежды,

· Общая манера исполнения.

Цели

· Воспитание  физически здоровой, социально адаптированной молодежи. 

· Пропаганда  здорового образа жизни.

· Привлечение детей  и  молодежи к занятию спортом.

· Развитие  хип-хоп аэробики,  как массовой    дисциплины  в  виде  спорта фитнес – аэробика.

Задачи

· Создание системы обучения хип-хоп аэробики, соответствующей современным данным спортивной и возрастной физиологии, психологии и педагогики.

· Воспитание команд по хип-хоп аэробике.

· Достижение высоких спортивных результатов команд по хип-хоп аэробике.
Минимальный возраст зачисления детей в  спортивную  школу 
 и сроки реализации  программам  физкультурно-спортивной направленности по виду спорта  фитнес - аэробика:

	Вид спорта,

дисциплина
	Минимальный возраст зачисления детей по требованиям СанПиН
	Срок реализации основных программ

	Фитнес – аэробика
Хип – хоп 
	7 лет
	11


Организационная структура многолетней спортивной подготовки:
	№ п/п
	Этап  подготовки
	продолжительность

	1
	этап  начальной  подготовки
	до 3 лет

	2
	учебно-тренировочный  этап
	до 5  лет


	3
	этап  совершенствования спортивного  мастерства
	до 3  лет

	4
	этап  высшего  спортивного  мастерства
	С  учетом  спортивных  достижений


5.3 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	№

п/п
	Наименование  тематического  раздела
	Всего  трудоёмкость
	Лекции
	Практика

	1. Теоретический  раздел

	1.
	Хип-хоп  как  направление  молодежной  культуры. 
	
	
	

	2.
	История  развития   хип-хоп  культуры.  
	
	
	

	3.
	Основные  направления  хип – хопа.
	
	
	

	4.
	Культура  одежды.
	
	
	

	5.
	Меры  предупреждения  травматизма.
	
	
	

	2. Практический  раздел

	1.
	Приобретение  навыка  «двойной  рессоры»
	
	
	

	2.
	Изучение  техники  различных  видов  «кача».
	
	
	

	3.
	Ритмопластика. Удержание ритма, прямого   и синкопированного.
	
	
	

	4.
	Изучение  основных шагов и прыжков  Олд-скула;
	
	
	

	5.
	Приобретение  навыков  «поинтов».
	
	
	

	6.
	Изучение  пируэтов.
	
	
	

	7.
	Изучение  техники  работы  на  коленях.
	
	
	

	8.
	Составление  простейших  комплексов  содержащих  изучаемые  двигательные  навыки.
	
	
	

	3. Физическая  подготовка
	
	
	

	1.
	Общая  физическая  подготовка

- развитие  силы

- развитие  быстроты

- развитие  выносливости

- развитие  ловкости

- развитие  гибкости
	
	
	

	2.
	Специальная  физическая  подготовка

- развитие  координационных  способностей

- развитие «танцевальной»  выносливости
	
	
	

	4. Инструкторская  и  судейская  подготовка
	
	
	

	5. Экзамены  и  контрольные испытания
	
	
	

	6. Участие  в  соревнованиях
	
	
	

	1.
	Городские
	
	
	

	2.
	Областные
	
	
	

	3.
	Федеральные
	
	
	

	4.
	Всероссийские
	
	
	

	7. Восстановительные    мероприятия
	
	
	


5.3.1. ГРУПЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

5.3.2   УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫ ГРУППЫ

	№

п/п
	Наименование  тематического  раздела
	Всего  трудоёмкость
	Лекции
	Практика

	1. Теоретический  раздел
	
	
	

	1.
	Теория  «двигательных  иллюзий». 
	
	
	

	2.
	Техника  безопасности  при  выполнении  различных  упражнений.  
	
	
	

	3.
	Биомеханика    поступательных,  круговых  и  волновых  движений.
	
	
	

	2. Практический  раздел
	
	
	

	1.
	Изучение  изолированного владения   частями тела.
	
	
	

	2.
	Изучение  основ  техники     «уэйвинга».
	
	
	

	3.
	Основы «глейдовой» техники ног. 
	
	
	

	4.
	Изучение   пространственная изоляция  различных  участков  тела.
	
	
	

	5.
	Приобретение  навыков  «фиксации».
	
	
	

	6.
	Приобретение  навыков  «следования».
	
	
	

	7.
	Составление  комплексов  движений  на  основе  приобретенных  двигательных  навыков.
	
	
	

	8.
	Составление  танцевальных  композиций.
	
	
	

	3. Физическая  подготовка
	
	
	

	1.
	Общая  физическая  подготовка

- развитие  силы

- развитие  быстроты

- развитие  выносливости

- развитие  ловкости

- развитие  гибкости
	
	
	

	2.
	Специальная  физическая  подготовка

- развитие  координационных  способностей

- развитие «танцевальной»  выносливости
	
	
	

	4. Инструкторская  и  судейская   подготовка
	
	
	

	5. Экзамены  и  контрольные   испытания
	
	
	

	6. Участие  в  соревнованиях
	
	
	

	1.
	Городские
	
	
	

	2.
	Областные
	
	
	

	3.
	Федеральные
	
	
	

	4.
	Всероссийские
	
	
	

	7. Восстановительные    мероприятия
	
	
	


6.  СОДЕРЖАНИЕ  ДИСЦИПЛИНЫ
Программа обучения

На  начальных  этапах  обучения даются базовые упражнения общего курса без особого деления на танцевальные стили. На последующих  этапах  происходит освоение особой манеры отдельных стилей.

Начальный этап обучения

Задачи:

· Формирование устойчивого интереса к занятиям хип – хоп- аэробикой; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· обучение основам техники двигательных действий хип – хоп- аэробики,

·  всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

·  укрепление здоровья.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ  РАЗДЕЛ  
•
Хип-хоп  как  направление  молодежной  культуры. 

•
История  развития   хип-хоп  культуры.  

•
Основные  направления  хип – хопа.

•
Культура  одежды.

•
Меры  предупреждения  травматизма.

ПРАКТИЧЕПКИЙ  РАЗДЕЛ

На  этапе  НО спортсмену необходимо усвоить:

· Различные виды «кача», «двойная рессора»;

· Удержание ритма, прямого (с акцентом движения на основной бит) и синкопированного (с акцентом на слабую долю);

· Основные шаги и прыжки Олд-скула;

· Поинты (точки);

· Пируэты;

· Простейшие элементы на коленях (партер).

Кач

Виды Кача разделяются в соответствии с загруженностью отделов туловища. Для доступности обучения и определения видов Кача используют метод двух точек. Верхняя точка – середина грудины, нижняя – область паха на 3-4 см ниже пупка. Изменение положения верхней и нижней точек относительно друг друга определяют:

· Верхний грудной Кач (ВГК)– верхняя точка смещается относительно нижней точки вверх (вертикальный ВГК), вперед-назад (горизонтальный ВГК), влево-вправо (боковой Кач). При выполнении вертикального ВГК происходит периодическое подтягивание диафрагмы с приподниманием грудины. Выполняя горизонтальный ВГК, при Каче вперед, плечи отводятся назад до соединения лопаток. При Каче назад – плечи отводятся вперед с «проваливанием» грудной клетки. При выполнении бокового Кача плечи остаются горизонтально. Рекомендуется выполнение бокового Кача с руками в 3-х положениях: в стороны – руки на одной линии с плечами, вниз – прямые руки вдоль тела, перед грудью – согнутые в локтях руки при выполнении  Кача остаются на месте.

· Средний грудной Кач (СГК) – верхняя и нижняя контрольные точки «стремятся» друг к другу. При выполнении СГК в темпе 3 Кача за такт получается «shake».

· Тазовый Кач – нижняя точка смещается относительно верхней в направлении вперед-вверх и назад-вниз.

· Нижний (тазобедренный) Кач – верхняя и нижняя точки не смещаются относительно друг друга (спина прямая). Кач выполняется в широкой позе (ноги шире плеч, слегка согнутые колени) за счет наклонов в тазобедренных суставах при одновременной коленной «пружине». Наклон с одновременным приседанием происходит до достижения прямого угла в тазобедренном суставе.

Одним из основных двигательным навыком в хип-хопе является «двойная рессора» - способность удерживать два ритма. Первичный ритм (в два раза чаще основного бита) удерживается за счет работы стоп, выполняется расслабленно. При правильном удержании первичного ритма возникает ощущение свободного болтания рук в плечевом суставе. На первичный ритм накладывается вторичный, соответствующий основному биту музыки, выполняется за счет коленей (на начальном этапе обучения). Принцип «двойной рессоры» должен сохраняться при выполнении большинства Качей. В данном случае собственно Кач выполняется в основном (вторичном) ритме. 

Удержание ритма

Обучение происходит в момент освоения таких упражнений как Кач. При этом дается акцент (момент наибольшей нагрузки на опорно-двигательную систему) либо на основной бит (на сильную долю музыки) либо на синкопу (слабая доля). Помимо непринужденного удержания ритма необходимо тренировать свободной сменой одного вида ритма на другой.

Основные шаги и прыжки Олд-скула

Шаги с тазобедренным Качем. В положении стоя одновременно с наклоном туловища, ноги попеременно идут навстречу туловищу до положения прямого угла между бедром и туловищем (колени согнуты). Шаги выполняются как на месте, так и в различных направлениях, например – крестообразно (Вперед-возврат, назад-возврат, влево-возврат, вправо-возврат).

Кик (kick – удар) – хлесткое выбрасывание ноги вперед (назад, влево и вправо) чаще не выше 45º . Нога прямая, носок – на себя. При выполнении кика центр стопы описывает круговую траекторию. 

Кик-ен-джамп (kick’n’jump) кик с одновременным отскакиванием в противоположную сторону. Прыжок на опорной ноге в этом упражнении бывает либо высоким на длину шага, либо «шаркающий» на расстояние длинны стопы без отрыва от пола.

Bicycle – классическое циклическое движение из хореографии МC Hummer. Сочетает шаги и кики. Кик-ен-джамп с прыжком вперед на длину шага чередуется со сменой ног в шаркающем шаге.

Твисты. Выполняются из положения стоя с ногами как вместе, так и на различной ширине. В выбранном положении выполняются скручивания всего тела на двух точках – пятка одной ноги и носок другой с возвратом в исходное положение и периодической сменой направления скручивания. При возрастании ритма скручивания осуществляются только за счет ног без участия туловища и таза.

Поинты (point- точка, англ.).

Поинтами называют характерные резкие остановки движения конечностей. Поинты основаны на естественных ограничениях свободы суставов. Выполняются, как правило,  при расслабленных мышцах. Любой сустав имеет свои границы свободы движения, соответственно, поинты возможны для любых суставов организма.

Плечевой поинт. Поднять плечо и выполнить расслабленный «сброс». При правильном выполнении  сброса в теле возникает ощущение встряски.

Локтевой поинт. Резкая остановка движения за счет максимального, расслабленного разгибания локтевого сустава.

Тазовый поинт. Резкий «сброс» таза назад с «щелчком».

Коленный поинт. Резкое короткое сгибание (разгибание) колена.

Пируэты.  
Рекомендуется обучение классическим пируэтам. При этом приобретаются навыки «точка», «форс», «ось».

Повороты на коленях. 

Необходимо обучение правильной (безопасной) работе на коленях. При посадке на колено бедро должно быть на одной линии с телом («ось») стопа кладется на подъем. В этом положении вес тела распределяется по голени. Коленная чашечка не нагружена. При выполнении пируэтов на коленях, в момент переноса веса на противоположную ногу, внимательно следить за тем, чтобы колени оказывались вместе. Работа корпуса, головы и рук осуществляется так же, как и при пируэтах в положении стоя.

Для повышения эффективности обучения рекомендуется составление простейших комплексов с повторяющимися указанными элементами.

3.2  Учебно-тренировочный этап обучения.

Задачи:

· Формирование разносторонней общей и специальной физической, 

технической   подготовленности, соответствующих специфике хип – хоп       - аэробики; 

· формирование и совершенствование навыков соревновательной деятельности; 

· общая и специальная психологическая подготовка; 

· укрепление здоровья

	· Теория  «двигательных  иллюзий». 

· Техника  безопасности  при  выполнении  различных  упражнений. 

·  Биомеханика    поступательных,  круговых  и  волновых  движений.


	· Теория  «двигательных  иллюзий». 

· Техника  безопасности  при  выполнении  различных  упражнений. 

·  Биомеханика    поступательных,  круговых  и  волновых  движений.


ПРАКТИЧЕСКИЙ  РАЗДЕЛ

 На  УТ  этапе  спортсмену необходимо развить следующие двигательные навыки:

· Изолированное владение частями тела;

· «волна» телом и руками в различных направлениях;

· основы «глейдовой» техники ног;

· пространственная изоляция;

· фиксация;

· «следование».

Изолированное владение частями тела.

На данном этапе обучения особое внимание уделяется свободному владению движениями различными частями тела. Движения должны осуществляться точно, четко без лишнего напряжения. В движениях должны задействоваться только минимально необходимые группы мышц. Для этой цели в тренаж вводятся специальные упражнения на развитие свободного владения телом. Для таких зон как: голова, грудная клетка и таз, комплекс упражнения строится по одному принципу – развитие движения по всем направлениям.

Движения влево-вправо, вперед-назад и вверх-вниз. Проявлением свободы владения частью тела является способность изолированного вращения зоной в горизонтальной плоскости и двух вертикальных плоскостях – плоскость «лево-право» и плоскость «вперед-назад». Для выполнения этого комплекса применительно к голове, необходимо следить, чтобы движения осуществлялись при сохранении вертикального положения оси головы, без ее наклона.

Для развития точности движения при выполнении «креста» применяют технику точечных остановок – 

· вперед, точка

· в исходное, точка

· назад, точка

· в исходное, точка

· влево, точка

· в исходное, точка

· вправо, точка

· в исходное, точка.

Так же выполняется и вертикальные варианты «креста». 

Для развития свободного владения плечами используют метод изолированного вращения в направлениях вперед и назад.

Упражнение «ромб». Плечи двигаются в разных направлениях без участия позвоночника.

Раз – правое - вверх, левое - вниз.

Два – правое и левое - вперед.

Три – правое - вниз, левое - вверх.

Четыре – правое и левое - вперед.

Цикл выполняется, так же и в обратном направлении. Упражнение завершается круговыми движениями без участия корпуса.

На следующем этапе комбинируют движения двух зон:

· круговые движения головы и ромб плечами;

· круговые движения корпусом и ромб плечами;

· круговые движения тазом и ромб плечами.

Изолированные движения ног. Используемые упражнения укрепляют мышцы свода стопы и голени. Подгибания колен с одновременным выходом на высокие полупальцы (без изменений в «росте»). Упражнение выполняется в различном темпе, но – равномерно, без скачков. В более сложном варианте:

Раз - движение правой ноги (зафиксировать);

Два – движение левой ноги (зафиксировать);

Три – опустить правую пятку;

Четыре – опустить левую пятку.

Повторить в обратной последовательности (с левой ноги).

«Волны» (Waving) 

Типы «волн» для освоения на данном этапе:

· боковые;

· восходящие, нисходящие;

· спиральные.

Освоение волн начинается  с точечных движений (движения с разделением). Боковая волна:

Раз – голова – влево (фиксируется)

Два – корпус – влево (фиксируется)

Три – таз – влево (фиксируется)

Такие последовательные смещения под счет выполняют в обе стороны.

«Волна» вверх выполняется в положении стоя, ноги не шире плеч:

раз – подгибаются колени с одновременным отрыванием пяток (без изменений в «росте»)

два – одновременно с опусканием пяток на полную стопу и выпрямлением колен – движение таза вперед и вверх;

три – одновременно с возвращением таза в исходное положение – выведение грудной клетки вперед и вверх со сведением лопаток;

четыре – одновременно с возвращением грудной клетки в исходное положение – круговое движение плеч вперед через верх.

Спиральные волны:

· круг головой (по-, против часовой)

· круг корпусом (в том же направлении)

· круг тазом

· круговое движение коленями.

Волны выполняются в восходящем – нисходящем направлении, по часовой и против часовой стрелки.

Основы «глейдовой» техники ног.

Основные движения:

· Смена ног. Из исходного положения (стоя, одна нога впереди на настоянии в пол стопы от другой) выполняется последовательная (без прыжка) смена ноги на противоположную. При этом вначале убирается «передняя» нога – до положения «ноги вместе» - затем вперед ставится противоположная нога. Упражнение выполняется с отрывом пяток от пола, причем, в начале движения пятки ног отрываются от пола одновременно и, в конце движения ставятся на пол одновременно. Выполнять смену ног следует без изменения в росте.

· Последовательные смены положения стоп с пятки на носок. Причем, если одна стопа находится на пятке, то другая – на носке. Упражнение выполняется как в положении «ноги вместе», так и в плие. В плие стопы держать «выворотно».

· «Треугольник» - является продолжением предыдущего упражнения, выполняемого в плие. При переносе тела на носок левой ноги, правая стопа скользящим движением переводится вперед по дуге на 45 градусов (носок правой стопы – вверх). Меняется положение стоп (левая стопа – на пятку, правая – на носок). Вес тела переносится на правый носок, левая нога скользит по дуге назад на 45 градусов. Положение стоп меняется (левая – носок, правая – пятка) и переносится вес тела на левую ногу. Правая стопа скользит по дуге на 45 градусов. Таким образом, движение идет по углам правильного треугольника до достижения исходного положения. Движение выполняется в обе стороны. 

· «Выдавливания». Движение выполняется из положения, стоя, ноги вместе. Левая стопа поднимается на носок. На нее переносится вес тела. Далее одновременно с медленным опусканием пятки правая стопа сдвигается скользящим движением назад как бы «выдавливается» левой стопой. Затем правая стопа «через круг» ставится на носок рядом с носком левой стопы. Движение повторяется циклично.

· «Подтягивание». Левая нога впереди на расстоянии шага. Левая стопа ставится на носок, и одновременно с опусканием пятки левой стопы, подтягивается правая нога до положения «ноги вместе». Стопа правой ноги ведется носком в сторону движения кончиком пятки по полу. Упражнение выполнять на обе ноги. «Подтягивание» выполняется как из положения «нога впереди», так и из положения «нога в сторону».

Пространственная изоляция.

Пространственная изоляция – способность сохранять в фиксированном относительно пространства (изолированном) положении выбранную часть или зону тела при выполнении каких либо движений. При правильном выполнении пространственной изоляции у зрителя создается ощущение «оторванности» изолируемого участка тела исполнителя.

Изоляция кистей рук. В положении плие (ноги шире плеч) выполняется боковой кач. При этом руки согнутые в локтях на уровне груди должны оставаться на месте. Кисти либо расслабленные, либо – в кулаках.

Изоляция предплечий. В положении плие (ноги шире плеч) выполняется боковой кач:

Раз – из исходного положения правая рука по внешней дуге ставится перед грудью (предплечье – горизонтально).

Два – выполняется кач влево с одновременным горизонтальным смещением правого предплечья в противоположную от кача сторону. Амплитуда кача и смещения предплечья – одинакова. 

Три – левая рука ставится на уровне груди (предплечье - горизонтально), локоть – на средней линии (центр груди).

Четыре – выполняется кач в правую сторону, при этом, левая рука горизонтально перемещается в противоположную от кача сторону. Амплитуда кача и смещения руки – одинакова.

Упражнение повторяется.

Фиксация.

Один из самых распространенных приемов в современных направлениях хип-хопа. Внешне выглядит как  резкая неожиданная остановка движения. Фиксация выполняется за счет резкого кратковременного напряжения скелетной мускулатуры корпуса и пояса верхних конечностей (кроме кистей рук). В некоторых случаях (например, выполнение шагов или других движений с участием ног) в фиксациях участвует скелетная мускулатура всего тела. При обучении фиксации особое внимание уделяют способности быстро чередовать кратковременное мышечное напряжение и расслабление. 

Виды фиксации:

· терминирующие (фиксации в конце движения);

· инициирующие (фиксация в начале движения);

· промежуточные (фиксация, разбивающая движение).

«Следование». 

«Следование» представляет собой запаздывание корпуса за ногами, или ног за корпусом. В случае следования корпуса движение инициируется ногой (ногами). В период освоения этим двигательным навыком движение выполняется дискретно на три счета:

из исходного положения (ноги шире плеч, колени мягкие) на 

раз – правое колено – изолированно вправо (пятка правой стопы оторвана от пола);

два – таз – изолировано вправо;

три – корпус – изолировано вправо.

Движение повторяется с той же ноги в противоположную сторону. После проработки правой ноги упражнение переносится на левую сторону.

После освоения дискретного исполнения «следования» переходят к мягкому выполнению. При этом корпус как бы следует за движением колена.

7.   ТРЕБОВАНИЯ  К  УРОВНЮ  ОСВОЕНИЯ  СОДЕРЖАНИЯ  ДИСЦИПЛИНЫ  ХИП – ХОП – АЭРОБИКА
7.1. Изучение и совершенствование техники исполнения 
Стили хип-хоп-аэробики (с учётом соответствующего музыкального сопровождения):

Popping является как отдельным стилем танца, и одновременно так называемым umbrella term, то есть общим термином для всех стилей фанка. Хотя использовать его, как общий термин, все-таки некорректно. Итак, popping, как один из стилей фанка, подразумевает ритмичное сокращение всех основных групп мышц тела под музыку, создающее эффект  вздрагивания ("pop", "hit" или как угодно). При этом вы свободно перемещаетесь по площадке, и тело ваше принимает в пространстве различные позы/положения. Вообще, процесс поппинга и сводится к смене различных поз под ритм наряду с попсовой фиксацией: на (бум - бум - бум - бум) идет (фикс поза фикс поза фикс поза фикс). Основная музыка для поппинга - это фанк. Поппинг имеет набор базовых движений, таких, скажем, как "fresno" и т. п. Сам по себе, в чистом виде, он совсем не похож на то, что привыкли понимать под "верхним брейкдансом" в бывшем Советском Союзе). 

Waving- волны, в сочетании с фиксацией, у нас в стране и называют "электрик буги". Хотя, конечно, никакой это не "буги", а вэйвинг - один из фанковых стилей. Основная идея за ним - имитация того, что по вашему телу перемещается волна или сгусток энергии. Вернее, это визуальный эффект, а не идея. Идей же за вэйвингом огромное количество, как и подстилей. В рамках данного направления существуют как обычные волны, так и exaggerated waves – широко-амплитудные волны,  bounce waves - волны, когда каждый сустав, по которому идет энергия, подскакивает, словно мячик, и лишь по возвращении его на место начинает работать следующий сегмент тела, broken arm waves - волны, когда движение, скажем, по одной руке, иллюстрируется другой (имеется ввиду не слежение, а скорее своеобразная домкратность), rock waves, а также такое явление как wavetracing - волна со слежением (причем слежение выполняется  не обязательно ладонью) и др. 

Locking -  Тело как бы выходит из-под контроля, а затем вновь обретается контроль и фиксируется положение ("lock" - замок), разваливается и вновь собирается. Это очень энергичный стиль, и для него характерны очень точные и четкие движения со сложной координацией рук и ног.

Strobbing - имитация движений в свете стробоскопа. Все движения состоят из множества мелких (или не очень) фаз/остановок, с резкими переходами между ними. Важно то, что для лёгкого и правильного выполнения стиля мышцы должны быть расслаблены. Сначала это может показаться трудным или даже невозможным, однако, зажимая мускулы, нельзя достичь точного повторения эффекта. Рекомендуется использовать для стробинга хорошо знакомые вам движения или жесты (надевание перчаток, доставание носового платка, надевание шляпы и т. п.). Необходимо отработать жест, сначала плавно и расслабившись, затем также плавно, но с полным напряжением мышц. Затем, когда вы почувствуете, что мышцы "запомнили" движение - расслабьтесь и попробуйте выполнить то же самое с остановками. 

Dimestop - это как стиль, так и способ остановки/фиксации. Название произошло от американского "dime" - монета в четверть доллара, и "stop" - остановка. Объясняется это тем, что когда человек учился данному направлению, он разбрасывал вокруг себя монетки. Наступая во время движения на монетку, танцор на мгновение замирал. Таким образом, dimestop - это быстрая остановка всего тела или его части, но без (!) какого-либо импульса или толчка, как в hitting или popping. То есть резкие сокращения мышц  отсутствуют, вместо этого мышцы постоянно находятся в небольшом напряжении, для того, чтобы наилучшим образом их контролировать. 

Robot (botting) - "Робот" Шилдса - классический, и использует он как раз технику даймстопа, хотя по нынешним временам это и не обязательно. Вообще, секрет боттинга как стиля заключается, пожалуй, в двух вещах. В плане техники это, конечно, изоляция. Все движения должны быть максимально изолированы друг от друга. Иными словами, если вы, скажем, поднимаете руку, все другие, непроизвольные, движения тела должны быть полностью исключены.

Floating/Gliding – скольжение - является  и отдельным стилем среди других funk styles, и отдельным движением. Всего существует более 40 его вариаций. Наиболее популярными являются glide - скольжение влево, вправо или по геометрической фигуре (кругу, квадрату), moonwalk - "лунная походка", популяризованная (но не придуманная!) Майклом Джексоном и, пожалуй,  "wiggle walk" - творение Mr. Wiggles, которое весьма трудно описать, но выглядящее очень характерно для своего названия (wiggle - зигзаг). knee glides - скольжениz на коленях. Стоит заметить, однако, что на основе этой техники существует отдельный танец "creep walk", напрямую к нашей теме не относящийся. Основная идея за всеми глайдами одна - движение создает иллюзию того, что вы двигаетесь в одну сторону, а вас плавно сносит в другую (возьмите, к примеру, ту же "лунную походку", которую исполняли еще мимы, и в частности великий Марсель Марсо, и которая называлась "walk against the wind" - "ходьба против ветра"). Скользить  нужно как можно плавнее. Имеется ввиду, что корпус ваш не должен подпрыгивать - плечи, грудь, голова на все время на одном уровне. Это сложнее, и многие при выполнении боковых глайдов не обращают на данную деталь внимания. А зря, так как с учетом этих особенностей движение смотрится гораздо эффектнее. 

Liquid dancing (liquiding) – это разновидность танца-жеста, в котором иногда используется пантомима. В самом названии присутствует слово «жидкий», что отражает текучесть движений тела, рук и ног. Основной акцент делается на движении рук и ног, но более опытные танцоры способны задействовать в движении все тело. Этот стиль близок к waving и popping.

B-Boying style Breaking - брейкинг, также известный как би-боинг (по ассоциации с "b-boys" - теми, кто практикует этот стиль) - это динамичный стиль танца, являющийся неотъемлемой частью культуры хип-хопа ля этого уникального направления характерны акробатические движения и творческий подход, вращения на различных частях тела, отсутствие всяческих границ и неестественные движения, опровергающие законы гравитации. Это направление очень развилось в последнее время имеет

множество подстилей: power moves, footwork, power trix, uprocking и т.д. 

UpRocking (Top Rock/Foot Rock) - апрокинг-стиль, используемый би-боями для передвижений по площадке, состоит из шаркающих движений ног, поворотов, вращений, резких неожиданных движений тела (jerks) и характерных жестов рук (burns). Чаще всего демонстрируется во время баттлов (перетанцовок) для выхода на breaking style или в шоу-номерах для изменений рисунков танца. Невообразимое разнообразие передвижений и огромное количество выпадов, приседаний и всевозможных прыжков и трюков делают этот стиль неповторимым и зависимым лишь от фантазии его исполнителя, настоящим воплощением freestyle. 

King Tut (tutting) - в переводе с английского, king Tut - "король Тутанхамон", изначально представлял собой имитацию древнеегипетских рисунков и фресок, изображавших людей в различных позах. Характерным являлось то, что во всех движениях соблюдаются прямые углы между телом и руками, плечом и предплечьем, предплечьем и запястьем.  Кисть прямая  (либо "лодочкой"), пальцы вместе; ноги либо вместе, либо под определенными углами к корпусу.
 Однако нужно сразу сказать о технике исполнения - когда вы рисуете телом и руками различные сложные геометрические фигуры, вы можете фиксироваться, и это будет основной техникой (как и в поппинге) или нет, но в любой случае каждая поза, каждый угол обязан попадать в ритм музыки. Кинг-тат как стиль открывает огромное поле для фантазии, и великолепно смотрится как в сочетании с другими стилями, так и в отдельности.

Digits/Spiderman/Finger waving - стиль spiderman, суть которого заключалась в работе пальцами рук. Представили себе, как можно изобразить бегущего паучка пальцами рук? Когда он быстро перебирает лапками? Вот приблизительно такие движения и входили в "спайдермэн". "Digits"- это танец исключительно пальцами. Пальцы  выполняют  определенные последовательности движений, разумеется, под музыку. Раскройте кисть, и попробуйте сжать ее в кулак, сгибая палец за пальцем поочередно. Если у вас получилось веерообразное движение - вы получили представление о "диджитс". Качественно исполненный, этот танец просто завораживает. Finger waving говорит сам за себя - волны пальцами, в различных последовательностях и комбинациях. Эти направления не для новичков, но если вы хотите заметно поднять свой уровень, овладейте finger wavng'ом, это станет большим шагом вперед. 

Hitting/Ticking - оба этих термина имеют, в принципе, двойное значение. С одной стороны, они подразумевают то, что называется "фиксацией", то есть резкое сокращение мышц и, как следствие, сильно, или не сильно заметный толчок. С другой же стороны, "тикингом" можно назвать и свое направление в танце. Тогда мы будем иметь ввиду то, что спортсмен-танцор использует резкие сокращения мышц не в начале или конце движения, а во время его. Иными словами, "тикинг" - это как бы строубинг, только плавный и с фиксацией. Таким образом, если вы, скажем, поднимаете руку, используя стробоскопический эффект, вы делаете это так: (резко вверх) - (пауза) - (резко вверх) - (пауза). В тикинге же подобное движение будет таковым: (плавно вверх) - (tick) - (плавно вверх) - (tick), где tick - это очень быстрая и четкая фиксация
Slowmo (сокращение от slow motion - замедленное движение) - это стиль, увидеть который можно, воспользовавшись видеомагнитофоном с функцией замедленного воспроизведения. Это все та же имитация замедленного воспроизведения видео или кинопленки. Слоумо смотрится очень эффектно при условии качественного выполнения. Например, в какой-то момент в композиции вы можете резко замедлиться в ритм музыки и повторить уже выполненные движения, но только медленно, а потом резко ускориться, или наоборот, замедлиться до полной остановки. Главное, следите за тем, чтобы попадать в ритм музыки. И, конечно, обратите внимание на те же мелкие детали, что и в боттинге, так как, скажем, "замедлив" все тело, но не замедлив стопы, кисти и голову, вы испортите весь эффект. 

Street Fighting - стиль "уличной драки" говорит сам за себя: резкие передвижения, ударная мощь, хореография, стилизованная под различные элементы защиты и нападения, создание атмосферы единоборств или уличных разборок, обманные движения и разящие удары ногами и руками - вот арсенал данного стиля. По динамике схож с брейкингом, по исполнению может соперничать с локингом, часто применяется в баттлах вместе с апрокингом.

Vogueing (от амер."vogue"-модный) - стиль, который передаёт манеру движения манекена из модного бутика, решившего заявить о себе в танце или экзальтированной поп-звезды во время концерта или при фото-сессии. Вы наверняка видели клипы Мадонны "Vogue" или  Кайли Миноуг с участием танцоров этого редкого стиля. Его основа - позы моделей при показах модных вещей, а также положения тела при съёмках видео-клипа, дефиле haute couture или во время рекламных роликов.

Ragga Jam - уходящую корнями в классический рэгги, латиноамериканскую культуру и в которую внедрились элементы хип-хопа. Этот стиль представляет собой комбинацию движений из хип-хопа, африканских танцев и латины, с её чувственностью и экспрессией. Исполнение движений в этом стиле требует хорошей физической подготовки, т.к. задействованы почти все мышцы, и наиболее активно – мышцы туловища и нижней части тела. Для правильного исполнения движений необходимо хорошее владение техникой "shaking"-тряски, резкие движения грудной клеткой и тазом.

New Style (New York Style) – 
Для этого стиля характерны плавные и резкие движения всех частей тела, контрастирующие с чёткой фиксацией, элементами модерна и пантомимы максимально передающими ритмику и характер музыкального сопровождения танца. Существует множество разновидностей данного направления например LA Style (Лос-Анджелесский стиль)-резкий, с чёткими остановками или Lyrical Dancing, где движения должны максимально отражать вокальную партию трэка. New Style - одно из самых творческих направлений современной хореографии, часто используется на выступлениях популярных исполнителей и в клипах MTV.

House Dance - cтиль хаус является как современным направлением клубной музыки (house), так и разновидностью тацевальной культуры хип-хопа, исполняемой под соответствующие ритмы. Хаус, также как и поппинг, выступает в роли зонтичного термина для различных подстилей этого вида и имеет своё неповторимое «лицо» среди многообразия хип-хоп культуры. Первоосновой для его исполнения служит, конечно же, соответствующая музыка, в основном с так называемым "прямым" битом и достаточно высоким темпоритмом по сравнению с другими направлениями хип-хоп музыки. В концепции хауса лежат сложные и многочисленные передвижения ног, коленей в манере freestyle, волнообразные движения корпуса («кач»), часто используются прыжки и выходы в партер. Очень динамичный танец, требующий отличной физической подготовленности и выносливости, а также хорошего чувства ритма, изящности исполнения и безграничной фантазии.

C-walk (“crip-walk”) - "прогулка".  Данный стиль изобилует передвижениями (floats), прыжками (shuffle), различными видами шагов и зашагиваний, походок и других хитросплетений ног (не путать с uprocking-ом). Основной смысл – в написании слов, названий или высказываний на земле, иногда с последующим их стиранием или зачёркиванием  Несмотря на то, что основное внимание уделено технике ног, передвижений и вращений на месте,  рукам тоже находится своё применение. Очень хорошо сочетается с gliding,  хаусом и другими стилями, великолепен как во фристайле, так и в синхронной подаче. Лёгок, изящен и техничен.  

Krump - мощный, агрессивный - настоящий танцевальный ураган, который крушит внутреннюю злость и рождает из нее чистый позитив. Выверенных до миллиметра танцевальных па в крампе не существует. Чтобы «крамповать» от души следует помнить следующие простые истины: не сдерживай себя, не стой на месте и двигайся как можно быстрей. Данный стиль успешно вобрал в себя разнообразные элементы old school: течений popping, waving, breaking и других, и тем не менее остается уникальным явлением. Можно сказать, что крамп - это бурный и гиперскоростной танец. Кроме того - это особое психофизическое состояние человека. Если происходит массовый крамп-бэттл, то некоторые американские (скорее всего, белокожие) граждане могут даже вызвать полицию. Просто крамперский танец часто путают с настоящей дракой, настолько он энергичен. Само слово "krump" часто используют для описания мощных и крушащих землю танцевальных шагов (stomp). Уникальность крампа заключена в характере его движений - крампер танцует отрывисто, быстро двигается, часто прыгает, и вступает в физический контакт с партнерами по танцевальной "драке". В наше время разделяют, собственно, krump и clowning, а также stripper dance
 "Крампинг - это когда вы танцуете, и ваше тело делает много различных движений. Это действительно похоже на драку на танцполе. Можно говорить об интенсивном танце. Он может быть быстрым, в нем может быть много движении, которые действительно резки как никогда". Крамп динамичен и ритмичен, присутствуют прерывистые выгибания, чест-попы (chest pop - ритмичные движения грудной клеткой), удары (jabs) и размахивания руками, прыжки и передвижения (traveling). От танцора требуется драматично с некой агрессией выбросить накопившиеся "темные" эмоции, которые собрались внутри в результате ежедневной борьбы с враждебным внешним миром. Танцоры двигаются словно в каком-то очень быстром трансе, выплескивая наружу собственную ярость. 

7.2. Общие упражнения, используемые на тренировке для всех направлений хип-хоп-хореографии

Разминка:

● круговые движения головой (по кругу лицом вперёд, по квадрату, наклоны    вправо-влево, вперёд-назад, движение головой вправо-влево (плечи на месте!) изолированно от всего тела);

●плечевой пояс: движение вправо-влево, изолированно от головы и нижней части тела, движение по квадрату одновременно обоими плечами вместе и  разноименное движение плечами ; 

●грудная клетка: движение по квадрату вперёд-влево-назад-вправо, затем в обратную сторону; движение вперёд-центр-назад-центр изолированно от плеч;

●наклоны туловища по квадрату (влево-назад-вправо-вперёд) и круговые движения ;

● круговые движения тазом (– в правую и левую стороны);

● круговые движения… внутрь и наружу;

● (невозможно выполнить, а если это то о чем я думаю – это не так эффективно разминает колени)

● круговые движения (внутрь и наружу) из и.п. стоя на одной, другая вперед, согнута в коленном суставе 

●  круговые движения в голеностопном суставе  на весу и с опорой на носокиз и.п. широкая стойка, стопа выворотно, правая на носок; разноименные перекаты с пятки на носок  

● одноименные и разноименные круговые движения  (или просто круги) руками в плечевых суставах 

●круговые движения в локтевых суставах  (в одну сторону, в разные стороны, внутрь и наружу);

● круговые движения кистями внутрь и наружу.

Растяжка:

●в полуприседе (вправо-влево);

●шпагат сагиттальный;

●шпагат фронтальный;

●наклоны туловища из положения сидя и стоя;

●наклоны туловища назад; мостик   с опорой на одну и две руки, с с переносом веса с одной руки на другую.

Прыжки:

●на одной и двух ногах;

●ноги вместе-врозь, вперёд-назад;

●;из приседа и полуприседа

 ●через препятствие и т.п.

7.3. 7.3.
для занятия LOCKING:

● при движении предплечья вверх-вниз, фиксация рук в локтевом суставе (“lock”), фиксация корпуса с наклоном чуть вперёд,;

●прыжки, при приземлении – фиксация всего тела;

●прыжки из полуприседа с приземлением на колени (голени в стороны колени внутрь)возможно как то так, прыжки в «позу барьериста»  (сед, одна нога    вперед, другая  в  сторону согнута в колене);

●высокий прыжок с приземлением поочерёдно на правую и левую ногу.

для занятия  BREAKING:

●стойка на одной и двух руках ●упор на одной руке (локоть в области живота), прыжки из этого положения вверх при отталкивании и приземлении на опорной руке без изменения начального положения тела (“turtle”);

●передвижение ног по кругу вокруг опоры на руки («дорожка») на шесть шагов (в правую и левую стороны);

●переворот вперёд из положения стоя с опорой на одну и две руки («фляк») и назад;

●, из положения полуприседа, круговые движения туловища и ног в стойке на руках (“swipes”) с удержанием таза на уровне плеч.

для занятия WAVING (“electric boogie”):

●движение рук («волна») – сгибание поочерёдно фаланг, пальцев, кисти, предплечья, плеча и далее разгибание в обратной последовательности – плечо, предплечье, кисть, пальцы, фаланги;

● «волна» через тело. 

Данные упражнения рекомендуется делать как плавно, так и с фиксацией каждой части отдельно.

для занятия GLIDING (“floating”):

●плавные скользящие движения ног (“glide”) от ступней с «заездом» на носок одной ноги, затем плавное возвратное движение с «заездом» на носок другой ноги;

●с той же техникой передвижение по окружности то лицом, то спиной к центру круга поочерёдно через шаг.

для занятия KING-TUT (“tutting”):

●движения рук от локтевого сустава  с положением предплечья и кистей под углом 90°;

●постановка ног под углом 90° в полуприседе;

●движения рук и ног по типу «египетской фрески» с соблюдением чётких геометрических линий и построением различных фигур, с фиксацией конечных положений рук, ног, головы и корпуса.

для занятия KRUMP:

●импульс грудной клеткой (“chest pop”), «выталкивание» изнутри наружу в области солнечного сплетения без участия плечевого пояса;

●шаг на месте (“stomp”) с невысоким подскоком и фиксацией корпуса вниз;

●

●поворот корпуса в сторону (резко и с фиксацией конечного положения);

●наклон головы к плечу (резко и с фиксацией конечного положения); 

●прыжок на носки с удержанием веса тела на 1-2 сек., затем приземление на широко расставленные ноги, нахождение баланса тела; (то же не очень понятно, что имелось ввиду)

●имитация ударов руками (“jabs”);

●резкие передвижения с (это жестоко) ног (“traveling”) в любую сторону.  Может быть: из и.п. полуприсед ноги врозь, невысокие прыжки с разгибанием бедра с ноги на ногу ……

для занятия HOUSE:

●    подскоки с передвижением из стороны в сторону и на месте, 

●волнообразные движения корпусом («кач») снизу вверх;

●прыжки из стороны в сторону 

●движения ног – колени и стопы врозь – вместе;

● повороты с опорой на носок одной ноги. 

для занятия NEW STYLE:

●передвижения вправо-влево с плавными волнообразными импульсами  туловища на контрасте плавности и фиксирования различных частей тела;

●повороты туловища   и покачивания из стороны в сторону с ритмичной фиксацией конечных положений;

●широкие амплитудные движения рук прямых и со сгибанием в локтевых суставах.

8. ТЕОРЕТИЕСКАЯ ПОДОТОВКА
Теоретическая подготовка является неотъемлемой частью целостной системы подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. Она органично связана с физической, технико-тактической, морально-волевой видами подготовки.

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике – в условиях тренировочных занятий в группе и самостоятельных занятий.  

Теоретическая подготовка может проводиться в виде специальных теоретических занятий, а также бесед, лекций непосредственно во время проведения учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме,  используя современные средства обеспечения наглядности. Кроме того, в зависимости от конкретных условий и возможностей организации учебно-тренировочного процесса, уровня теоретической подготовленности занимающихся в план и содержание теоретической подготовки могут вноситься коррективы.

Теоретическая подготовка включает следующие темы:

1.  Физическая культура и спорт в России
Понятие «физическая культура». Значение физической культуры ля укрепления здоровья и физического развития граждан России, их подготовки к трудовой и оборонной практике. Роль физической культуры в воспитании подрастающего поколения и основного контингента взрослого населения. Спортивные разряды и звания, порядок их присвоения.

2.  История развития и современное состояние фитнес-аэробики

Истоки фитнес-аэробики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Междуна​родных соревнований. Достижения российских спортсменов. Тен​денции и перспективы развития фитнес-аэробики.

3. Гигиенические требования к занимающимся спортом
Понятие о личной гигиене и гигиеническом обеспечении занятий. Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и местам занятий. 

Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене ве​ществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических на​грузках. 

Понятие о рациональном питании, режиме питания и регулировании веса тела спортсмена. Понятие о системе мероприятий по профилактике вредных привычек.

4. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте

Причины и профилактика простудных заболеваний у спортсменов. Понятие о системе закаливания. Патологические состояния в спорте: перенапряжения сердечно-сосудистой системы,  заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий фитнес-аэробикой. Оказание первой помощи и доврачебная помощь. Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма. Восстановительные мероприятия при занятиях фитнес-аэробикой.

5. Строение и функции организма человека

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мыш​цы). Основы знаний о строении и функциях внутренних органов, органов дыхания и кровооб​ращения, органов пищеварения и нервной системы.

Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных ор​ганов и систем организма.

6. Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Характеристика положительного воздействия физических упражнений на функциональные системы организма спортсмена. Понятие о тренировочной нагрузке и ее основных характеристиках. Понятие об утомлении и переутомлении. Критерии готовности к возобновлению выполнения упражнений.

7. Общая характеристика спортивной подготовки
Понятие о системе спортивной подготовки. Взаимосвязь тренировки, соревнований и восстановления. Формы организации тренировочных занятий. Понятие об основных средствах и методах тренировки.

Основы методики воспитания двигательных качеств: гибкости, быстроты, 

ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия.
Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке. Принципы, этапы и методы обучения технике двига-тельных действий. Ошибки, их предупреждение и исправление.

Основы методики проведения учебно-тренировочных занятий. 

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия.  Назначение, содержание и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающие эффект тренировки. Планирование и контроль в спортивной подготовке.

8. Основы музыкальной грамоты

Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в фитнес-аэробике.
Основы композиции и методика составления комбинаций. Требования к ним, компонен​ты оценки. Способы создания новых элементов.

9. Правила судейства, организация и проведение соревнований
Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изуче​ние правил соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.

10. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе

Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении трениро​вочным процессом. 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и документы планирования. 

Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и оперативный. Содержание и документы учета и контроля.  Дневник спортсмена, его содержание и значение в общем процессе управления.

9. Психологическая  подготовка

Психологическая подготовка органически взаимосвязана с другими разделами подготовки и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психоло​гические особенности вида спорта, с другой – психические особенности спортсмена. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов.

В психологической подготовке можно выделить:

• общую (базовую) психологическую подготовку;

• психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную);

• психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, ко​торая, в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную и постсоревновательную).                                      

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки и включает:

• развитие важных психических функций и качеств – внимания, пред​ставлений, ощущений, мышления, памяти, воображения;

• развитие профессионально важных способностей – координации, музы​кальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, само​критичности, требовательности к себе;

• формирование значимых морально–нравственных и волевых качеств

(любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности);

• психологическое образование (формирование системы специальных знаний о психике человека, психических состояниях, методах формиро​вания нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных психических состояний);  

• формирование умения регулировать психологическое состояние, сосре​доточить внимание перед выступлением, мобилизовывать силы во время вы​ступления, противостоять неблагоприятным внешним воздействиям.

Воспитание личностных качеств.

В процессе подготовки спортсменов в фитнес-аэробике чрезвычайно важно формировать спортивный характер и личностные качества (убежденность, настойчивость и целеустремленность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность избранному виду спорта).

Формирование спортивного коллектива.

Для командных видов спорта особенно важным является формирование чувства коллективизма – как необходимое условие успешного выступления команды в соревнованиях. В рамках психологической подготовки спортсменов следует формировать сплоченность членов группы, товарищеские взаимоотношения на спортивной площадке и вне ее. При этом следует применять индивидуальный подход к каждому спортсмену, умело объединять лидеров группы и ведомых и направлять деятельность каждого в интересах коллектива. 

Воспитание волевых качеств.

Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсменов. Целенаправленному воспитанию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых усилий. 

Для воспитания смелости и решительности необходимо включать в тренировочный процесс упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем следует поощрять и стимулировать принятие спортсменами ответственных решений. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у спортсменов сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники вида спорта, к повышению уровня физической подготовленности.

Выдержка и самообладание.

Выдержка и самообладание являются чрезвычайно важными качествами спортсмена и выражаются в преодолении отрицательных эмоциональных состояний до выступления и, особенно, в процессе его. Для воспитания этих качеств в занятиях специально создаются экстремальные ситуации повышенной эмоциональной напряженности и добиваются того, чтобы спортсмены управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции.

Инициативность и дисциплинированность.

Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям, к заданиям тренера, в организованности и исполнительности. Соблюдение всеми членами команды дисциплины во время выступления – одно из важнейших условий полноценной реализации соревновательной программы. Ее воспитание тесно связано с четкой организацией учебно-тренировочного процесса, неукоснительным выполнением установок тренера и его заданий. 

Инициативность спортсменов может проявляться в составлении соревновательных композиций повышенной трудности, включении в тренировочную программу сложных элементов.

Развитие процессов восприятия.

Эффективность синхронного выполнения двигательных действий и качества перестроений в соревнованиях во многом связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть перемещения партнеров и оценивать правильность сохранения дистанции – важные составляющие мастерства. От этого во многом зависит своевременность, синхронность и точность выполнения соревновательных композиций. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе применяются различные игры и игровые задания с изменением скорости, направления и расстояния в движениях спортсменов и различных объектов.

Развитие внимания.

Эффективность соревновательной деятельности в фитнес-аэробике в значительной мере зависит и от свойств внимания спортсменов – его объема, интенсивности и устойчивости, распределения и переключения. 

Для развития этих способностей в занятия включаются игровые упражнения с изменением пространства, с увеличением числа спортсменов группы.

Формирование способности управлять эмоциями.

Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают спортсменам преодолевать чрезмерные возбуждения нервной  системы, экономить энергию.

Для формирования умений управлять эмоциональным состоянием и мобилизацией стенических эмоций следует:

· включать в тренировку нетрадиционные упражнения с использованием соревновательного метода;

· применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки  для снятия утомления и чрезмерного эмоционального возбуждения.   

Успех соревновательной деятельности во многом зависит и от качества предшествующего тренировочного процесса, который порой выражается в монотонной и продолжительной работе.

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до их начала, опирается на общую подготовку и должна решать следую​щие задачи:          

• осознание спортсменами значимости предстоящих соревнований;

· формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;

• формирование твердой уверенности в своих силах; 

· овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуаль​ной готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах;
• разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий; 

• совершенствование методики саморегуляции психических состояний;  
• формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
• отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

• сохранение нервно–психической устойчивости, профилактику перена​пряжений.                        

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно спе​циально планировать их решение, включая в систему круглогодичной спортивной подготовки.

10. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе

подготовки юных спортсменов, невозможно без применения системы специальных средств и методик восстановления, которые реализуются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Система профилактических и восстановительных мероприятий носит комплекс​ный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и ме​дико-биологического воздействия.

Педагогические средства восстановления:

1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах.

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий.

4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных.      

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по их направленности.

6. Индивидуализация тренировочного процесса.
7. Адекватные нагрузкам интервалы отдыха.

8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания.

9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 
10. Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления:

1. Организация внешних условий и факторов тренировки.
2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к трени​ровкам.                                                   

3. Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и самоприказы.                        

4. Идеомоторная тренировка.

5. Психорегулирующая тренировка.
6. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение

музеев, выставок, театров.

Гигиенические средства восстановления:

1. Рациональный режим дня.

2. Оптимальная продолжительность ночного сна - не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период ин​тенсивной подготовки к соревнованиям.

3. Время тренировочных занятий преимущественно в благоприятное время суток: после 8 часов утра и до 20 часов. Тренировочные занятия  в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки допустимы и целесообразны в подготовительном периоде.
4. Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак – 20-25%, обед – 40-45%, ужин - 20-30% суточного рациона.

5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки.

6. Гигиенические процедуры.

7. Удобная тренировочная и соревновательная обувь и одежда.
Физиотерапевтические средства восстановления:
1. Душ: теплый (успокаивающий); контрастный и вибрационный (возбуж​дающий).                           

2. Ванны: хвойная, жемчужная, солевая.

3. Сауна 1-2 раза в неделю по 5-7 мин, не позднее, чем за 5-7 дней до соревнований.

4. Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро.

5. Спортивные растирки.

6. Аэронизация, кислородотерапия, баротерапия.

7. Электросветотерапия, токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение.

10.1 Воспитательная работа

Одной из основных задач учреждений дополнительного образования детей является обеспечение необходимых условий для личностного развития.
Воспитание – это целенаправленное формирование отношений к систе​ме наивысших ценностей достойной жизни достойного человека и форми​рования у ребенка способности выстраивать индивидуальный вариант соб​ственной жизни в границах достойной жизни. Высокий профессионализм педагога позволяет инициировать самостоятельные размышления о том, что есть жизнь достойная Человека.

На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер-преподаватель решает задачу формирования личностных качеств, которые включают: воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность, терпимость, коллективизм, дис​циплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспита​ние (чувство прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия). 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной работы, утвержден​ным директором спортивной школы.

Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-тренировочных занятий, со​ревнований, массовых спортивно-оздоровительных мероприятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время.

К воспитательным средствам можно отнести: лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера; высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; дружный коллектив;  система морального стимулирования; наставничество опытных спортсменов.      

Основные воспитательные мероприятия:  торжественный прием вновь поступающих, проводы выпускников, соревновательная деятельность учащихся и ее анализ, регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, посещение театров и художественных выставок; трудовые субботники; оформление спортивных стендов и газет.

11. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, при​влекая учащихся старших разрядов к организации занятий с младшими учащимися. Перед учащимися старших разрядов ставятся следующие тре​бования: уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать основам тех​ники выполнения упражнений, уметь проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами; уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные комбинации для спортсменов младших разрядов; знать правила соревнований, систематически  (4-6 раз в год) судить соревнования, уметь организовывать и проводить школьные сорев​нования.
На этапе углублённой специализированной подготовки необходимо орга​низовывать специальный семинар по подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара спортсменами сдается зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по теории, практике и итоговая оценка. Присвоение судейской категории производится приказом или распоряжением по ДЮСШ, СДЮСШОР.

12. МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ
В задачи медицинского обеспечения подготовки входят: диагностика спортивной при​годности ребенка к занятиям фитнес-аэробикой, оценка его перспек​тивности, функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе учеб​но-тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами занятий и условиями проживания спортсменов; профилактика травм и за​болеваний; оказание первой доврачебной помощи; организация лечения спортсменов в случае необходимости.

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий.

Все поступающие в ДЮСШ дети представляют справку от школьного врача или врача районной поликлиники о допуске к занятиям. В дальнейшем дети находятся под наблюдением врачебно-физкультурного диспансера. Два раза в год должно проводиться углубленное обследование, а каждые три месяца - повторные. Кроме этого, повторные обследования проводятся перед соревнованиями. Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача.       

Врач анализирует объективные данные медицинско​го контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении со спортивными ре​зультатами на тренировках и соревнованиях.

Большая роль принадлежит медицинским профилактическим меро​приятиям. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и режиму дня де​тей, занимающихся фитнес-аэробикой.

11. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ
Диагностика физической подготовленности

Тест для определения скоростных качеств: бег на 30м 
Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40м, ширина-3м). На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование проводят два тренера, один находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) – на линии финиша. За линией финиша на расстоянии 5-7м ставится яркий ориентир. По команде «внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время тренер, стоящий на линии финиша, включает секундомер. 

Во время короткого отдыха (3-5 минут) - спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Во время бега не рекомендуется торопить ребенка, а также  корректировать его бег.

Тест для определения скоростно-силовых качеств: прыжок вверх с места. (модифицированный по Абалакову?)

Ребенок подпрыгивает вверх, стараясь достать предмет, находящийся выше поднятой руки (например, тренер держит флажок над головой ребенка). Результат определяется с помощью натянутой сантиметровой ленты, прикрепленной к поясу ребенка. Засчитывается лучший результат из двух попыток.

Тест для определения координационных способностей: статическое равновесие (облегченный вариант теста Ромберга).

Тест выявляет и тренирует (когда «тренирует» - это уже упражнение, а не тест) координационные возможности детей. 
Ребенок принимает исходное положение: носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стоящей – и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания равновесия фиксируется секундомером.

Из двух попыток фиксируется лучший результат.

Тест для определения силовой выносливости: подъем туловища из положения лежа на спине.
Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, колени согнуты, стопы на полу, руки скрещены на груди. По команде «начали» ребенок поднимает туловище на 30º от пола и вновь ложится. Тренер считает количество подъемов. Подъем туловища считается правильно выполненным, если поясница прижата к полу, подбородок не прижимается к груди, стопы не отрываются от пола (при необходимости тренер придерживает стопы ребенка на полу), на подъеме – вдох, на опускании – выдох, подъем туловища на 30º от пола.

Тест для определения силы: сгибание – разгибание рук в упоре лежа.
Ноги, туловище и голова сохраняют одну линию. Во время разгибания рук локти остаются слегка согнутыми, при сгибании рук грудь касается пола.

Тест на гибкость: из и.п. основная стойка наклон вперед, колени прямые, руками коснуться пола.

Оценивается по 4 балльной шкале: ладони лежат на полу-4 балла, кулаки касаются пола-3 балла, пальцы касаются пола-2 балла, расстояние менее 3 см-1 балл.
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ПРИЛОЖЕНИЯ
 Примерное тренировочное занятие для детей 6 лет спортивно-оздоровительной группы

(основы хореографии)

Т.к. терминология хореографическая – можно оставить как есть, но для единообразия можно немного подкорректировать

1.Приветствие  
Дети вместе с тренером выполняют танцевальный поклон: мальчики руки на поясе, шаг вправо, приставить ногу и поклон головой; девочки – руки держат юбку, шаг вправо, приставить ногу и поклон-plie. 
2.Экзерсис  у станка

И.П. – стоя лицом к станку, ноги по 1-ой позиции, кисти лежат на станке, локти опущены вниз, спина прямая.

Упражнение 1.   Battement tendu в сторону

1-2 – или правая в сторону на носок (пятка правой ноги отрывается в самый последний момент)

3-4 –и.п. (движение выполняется «пяткой»)

 Повторить 8 раз.

  то же с левой .

Упражнение 2.  Plie по 1-ой позиции

Выполняем 8 приседаний.

Упражнение 3.  Pour de brat  (наклон)

1-2 – наклон  вправо

3-4 –и.п.

5-6 – наклон влево

7-8 –и.п.

Повторить 8 раз.

Упражнение 4.  Releve  (подъем на носки)

1-2 –Стойка на на полупальцах, стопы «выворотно»)

3-4 –и.п. просто - и.п. – (1-ая позиция)

 Выполнять 8 раз.

Упражнение 5.  Комбинация (лучше перед каждой восьмеркой описать исходное положение)

Соединяем все движения в последовательную комбинацию.

1-2 – battement tendu вправо
3-4 –и.п.  

5-6 – battement tendu влево
7-8 –и.п. 

1-2 – plie

3-4 –и.п.

5-6 – plie

7-8 –и.п.

1-2 – наклон  вправо

3-4 –и.п.

5-6 – наклон влево

7-8 –и.п.

1-2 – releve 

3-4 –и.п.

5-6 – releve
7-8–и.п.

3.Экзерсис на середине 

Дети располагаются по залу в шахматном порядке.

Упражнение 1.   Позиции рук
И.П. – (стойка) в 1-ой позиции, руки в подготовительном положении. Комбинация рук:

1 – руки в первую позицию

2 – руки во вторую позицию

3 – руки в третью позицию    

4 – руки во вторую позицию

5 – кисти ладонью вниз

6 - руки в подготовительное положение

7 – наклон головы вперед

8 – и.п.

Обратить особое внимание на осанку детей, при выполнении задания.

Упражнение 2.   «Веселые хлопушки» (для отдыха)

И.П. –по правилам терминологии, опускается) руки на пояс (руки на пояс). Тренер показывает движения, дети повторяют.

Пусть стоят на месте ножки.                     Дети выполняют повороты корпуса
Ля-ля-ля.                                                      вправо и влево.

Только хлопают ладошки.

Ля-ля-ля.

Хлопай, хлопай, хлопай, хлопай,               Дети выполняют ритмичные 
Хлоп да хлоп перед собой.                         хлопки перед собой.
А теперь скорей похлопай,                         Дети хлопают за спиной.

Да погромче,  за спиной.

Выше, выше, выше хлопай,                        Хлопки перед собой снизу вверх
Руки выше поднимай.                                  мягкими руками.

Ниже, ниже, ниже хлопай,                          Выполняются хлопки сверху вниз.

Руки ниже опускай.

А теперь качай руками                                Дети раскачивают вперед-назад
Можно целых пять минут.                           (или перед собой) свободно 

Отдыхайте вместе с нами,                            опущенными руками.

Руки тоже отдохнут.

Упражнение 3.   «Смотрим влево, смотрим вправо»  (игра формирует ориентировку в пространстве).

И.П. – тоже, но руки сложены «замочком» под подбородком.

Любопытная Варвара                                  

Смотрит влево,                                             Дети поворачивают корпус влево

Смотрит вправо,                                           Поворачивают корпус вправо      

Смотрит вверх,                                             Поднимают голову вверх

Смотрит вниз.                                               Опускают голову

Чуть присела на карниз,                              Выполняют легкие полуприседания

А с него свалилась вниз!                             Резко приседают

.Партерная часть занятия 

Упражнение 1.   «Играем носочками»

И.П. – (сед, руки на пояс) Обратить внимание на осанку.

А - 

 поочередное сгибание и разгибание стопы (ноги прямые)

    Повторить 8-16 раз.

Б – 

одновременное сгибание и разгибание стопы (ноги прямые)

     Повторить 8-16 раз.

В – (и.п. – стопы на себя 1- стопа в 1ую позицию; 2- и.п ;3-4 – тоже 1-2)      

     Повторить 8-16 раз.

Г – круговые вращения стопами через 1-ую позицию, колени втянуты (ноги прямые).

     Повторить по 8-16 раз в каждую сторону.

Упражнение 2. «Наклоны»

А – наклоны (туловища)   (из и.п) основная стойка).

Б – наклоны корпуса (туловища) вперед   (из и.п. стойка ноги врозь) 

В – наклоны корпуса (туловища) к правой и к левой 

Упражнение 3.   «Бабочка»

И.П. –». И.п. – сед ноги врозь, согнуты в коленях, стопы вместе

Кисти рук опустить на стопы, локти поставить на колени и выполнять надавливающие движения вниз, при этом корпус наклонить вперед.

Упражнение 4.   «Кошка»

И.П. –упор стоя на коленях

А – «кошка злится», выгнуть и прогнуть спину.

Повторить 8-16 раз.

Б – «кошка ползет под забор», .

1. – сед на пятках

2-3 – перемещаясь к касанием грудью пола, упор лежа на бедрах прогнувшись

4. – И.п.

Повторить 8-16 раз.

Упражнение 5.  «Массаж стоп»

Массажным мячиком поочередно разминаем стопы ног и ходим по массажным кольцам,  дорожкам.

6.Заключительная часть занятия 
В этой части занятия проводим развивающие игры.(какие например)

Примерное тренировочное занятие для детей 6 лет спортивно-оздоровительной группы

 (комплексное занятие)

1.Приветствие 

Дети вместе с тренером выполняют танцевальный поклон.

2.Движения с перестроениями

Бег по кругу и ориентирам («змейкой»), далее ходьба «змейкой» по ориентирам с «мешочком» (кубиком) на голове.

3.Шаги и прыжковые движения 

- ходьба на носочках – «кошечка»

- ходьба на пятках

- ходьба на внешней и внутренней сторонах стопы

- ходьба с высоким подниманием  (бедра) – «цапля», руки на пояс (постепенно усложнять, меняя руки – в стороны)

- прыжки на двух за коленями и стопами)

- прыжки на двух  «челноком» Не понятно что значит челнок

- Jumping Jack

- перепрыгивать «кочки», приземляясь на одну ногу: то на правую (один круг), то на левую (второй круг)

- приставной шаг («галоп») правым и левым боком (2 круга) 

4. Танцевальный комплекс с фитболом
(Лучше каждое упр. пронумеровать и уточнить и.п.)
И.П.- мяч впереди, руки   на мяч.

Вступление:  прыжком «через мяч» сесть на него, руки поставить   на пояс.

Под музыкальное сопровождение:

И.П.- сидя (сед) на мяче, руки на пояс.
1-8 – наклоны головы вправо-влево на каждый счет

1-2 – наклон головы вперед

3-4 -  И.П.

5-6 – наклон головы вперед (можно просто счет 1-2)

7-8 – И.П.

1-2 – руки) (руки были на пояс)  вперед в первую позицию

3-4 – руки в стороны во вторую позицию

5-6 – руки вверх в третью позицию

7-8 – руки через стороны   вниз  в подготовительную позицию

1-6 – поворот переступанием на 360 (сидя на мяче) вправо,    правую руку во вторую позицию

7-8 – (не понятно), два хлопка перед собой

1-6 – поворот переступанием (сидя на мяче) влево, 

   левую руку во вторую позицию

7-8 –, два хлопка перед собой

1-4 – четыре шага на месте с высоким подниманием бедра 

5-8 – четыре прыжка на двух,    хлопки ладонями над головой

1-4 –(наклон прогнувшись) руки назад-наружу, потряхивая кистями («крылышками»)

5-8 – выпрямиться, руки на пояс

1-4 –5-8 –и.п.(1повторить 2 раза)

1-2 – встать с мяча основная стойка

3-6 – обойти мяч

7-8 –мяч в руки (или 7- присед;  8 – стойка, мяч внизу)

1-2 –  правую   вперед на носок, (мяч вперед)

3-4 –    и.п.

5-6 -    левую вперед на носок, (мяч вперед)

7-8 –   и.п.

1-2 – прыжок ноги врозь - ноги вместе (Jumping Jack), (мяч вверх)

3-4 – Jumping Jack, отбив мяча

5-6 –Jumping Jack, (мяч вверх)

7-8 –  

1-8 – обойти мяч по кругу, остановиться за ним

1-4 – прокатиться на мяче вперед в упор лежа на (мяче ?)

5-8 – 2 отжимания

1-4 –прокатиться на мяче назад, 5-8 - прыжком «через мяч» сед на мяче, хлопки руками перед собой.

5. Упражнения на расслабление и восстановление дыхания

И.П.- (сед) на мяче, ноги врозь

1-2 – руки вперед, кисти в кулак

3-4 – руки (руки вниз, расслабить)

5-6 – руки в стороны, кисти в кулак

7-8 – руки (руки вниз, расслабить)

1-2 - руки вверх, кисти в кулак

3-4 – руки  на пояс

5-8 – плечи   вверх (- вниз),  расслабиться

1-8 - потянуться всем корпусом вверх - «выросли» и «упали» вниз – расслабились (вдох-выдох).

6. Партерная часть занятия
Упражнения на развитие силы рук и ног, укрепление мышц живота:

1. «Велосипед»  - в положении упора лежа сзади на предплечьях (3 серии по 8-12 счетов)

2. И.П. – лежа на спине, колени согнуты, стопы на полу, поясница прижата к полу. Подъем туловища на 30º от пола. Подбородок не прижимать к груди (3 подхода по 8 раз)

3. И.П. – лежа на животе, руки за головой, подъем туловища. Смотреть в пол (3 подхода по 8 раз)

4. «Лодочка» - и.п. лежа на животе,.(руки вверх) (прогнуться), «покачаться на волнах» (4-8 раз):

5. И.П. –. упор лежа на коленях) (сгибание рук в упоре лежа) (8-12 раз):

Примерное учебно-тренировочное занятие по степ-аэробике для групп начальной подготовки  

1.Приветствие 
По команде тренера дети одновременно выполняют придуманное движение-приветствие, используя степ-платформу.

2.Разминка 
Разминка включает комбинацию степ-шагов, выполняемую с правой и левой ноги попеременно:

Basic Step,  Tap Up,  V-step,  Basic Step,  Knee Up,  Tap Up,  Tap Up, Knee Up 

Разминка заканчивается упражнениями на  растягивание.

3.Основная часть 

Основная задача - освоение техники исполнения базовых шагов на степ-платформе. Эта часть занятия включает комбинацию  на 32 счета, выполняемую с правой и левой ноги:

Вариант А:   V-stepпр  Lift sideпр  Lungeлев  Ponyлев Mamboпр  Pivotпр  Kickпр 

Вариант В:  Mamboпр  Kickпр Curlлев Ponyпр  Reverse-turnлев Knee upлев  Step-crossпр Chasseпр

Комбинация степ-шагов выполняется в сочетании с простыми  движениями руками.

4.Партерная часть
 Эта часть занятия включает в себя упражнения на развитие силы и гибкости.(все названия упражнений с большой буквы)

1.сгибание-разгибание рук (отжимание)  в упоре лежа, используя степ-платформу: 

первый вариант - кисти расположены под плечами с опорой всей ладонью,

при сгибании локти направлены назад, угол между плечом и предплечьем – 90°, расстояние между грудью и степ-платформой не более 10 см;

второй вариант – отжимание в упоре с широким разведением рук в стороны;

третий вариант – отжимание в упоре с широким разведением рук в стороны, но одна рука находится на углу степ-платформы, а другая рядом на полу.

Все варианты отжиманий выполняются на коленях.

2.упражнения на растягивание мышц рук и  верхнего плечевого пояса.

3.упражнения, направленные на развитие мышц брюшного пресса выполняются лежа на спине: 

-подъем туловища на 30° от пола – «скручивания»;

-подъем согнутых в коленях ног – «обратное скручивание»;

-поочередное сгибание и разгибание ног – «велосипед».

4.упражнения, направленные на развитие мышц спины выполняются лежа  (живот на степ-платформе): 

- руки вверх, поочередное поднимание противоположных рук и ног вверх-вниз;

- руки вверх, одновременное поднимание рук и ног вверх-вниз - «лодочка»;

 - руки   в стороны, поднять туловище вверх  и зафиксировать положение «самолетик», ноги не поднимать.

5.упражнения на расслабления  мышц спины.

5.Упражнения на гибкость 

В этой части занятия выполняются упражнения на растягивание.

6.Игровая пауза

Эта часть занятия посвящена развивающим играм.

1.«Узелки». Участники игры образуют круг и берутся за руки. Причем руки одного человека должны быть сцеплены с руками разных людей. 

Задача: не расцепляя рук, распутать узел и образовать круг.

Эта игра дает возможность участвовать всем в выработке правильного решения задачи.

2.«Ушки». Играющие встают в круг. Ведущий поднимает обе руки к голове и шевелит ими, имитируя «заячьи уши». При этом сосед справа поднимает левую руку, а сосед слева – правую, повторяя жесты ведущего. Ведущий резко показывает (или называет имя) другого игрока, что означает смену ведущего. Новый ведущий и два его соседа начинают показывать «уши». Тот, кто замешкался или поднял не ту руку, выходит из игры. Игра продолжается до тех пор, пока количество игроков не сократится до трех. Игра на внимание и координацию.

Примерное тренировочное (комплексное) занятие 

для групп начальной подготовки

1. Приветствие
Дети держат мяч в руках. Им дается задание придумать «приветствие», используя мяч. Затем по команде тренера дети поочередно выполняют «приветствие».

2.Разминка

Упражнение 1.  И.П.- Стойка ноги врозь, мяч вперед

1-2 – мяч   вверх

3-4 – сдавливаем мяч ладонями

5-6 – мяч вперед

7-8 – сдавливаем мяч ладонями (счет 3-4)

Повторить. 4-8 раз. 

Упражнение 2.   И.П. –,  мяч    вниз.

1 – правую в сторону на носок, мяч   вверх,   

2 – наклон туловища вправо

3 –  (счет 1)

4 –   и.п.

5- 8 –То же с левой

Повторить- 12 раз (обычно 8-16)

Упражнение 3.  И.П. – ноги врозь, мяч  вниз.

1 –мяч вперед

2 – (поворот туловища вправо)

3 – счет 1

4 –    и.п.

5 – 8 –   то же  в другую сторону.

Повторить - 8 раз.

Упражнение 4.  И.П. – сидя на мяче, руки  на пояс.

1 – прав (ая)   в сторону на носок,   правая рука  влево- вперед-

2 –   и.п.

3 – то же влево  

4 –    и.п.

Повторить - 8 раз.

Упражнение 5. И.П. – сидя на мяче, руки придерживают мяч по бокам.

1 – пружинистым движением ноги врозь (Jumping Jack), руки   вперед  

2 –   и.п.

3 – ноги врозь (Jumping Jack), руки через стороны  вверх

4 –  и.п.

Повторить 8-12 раз. 

Упражнение 6.   Упражнения на растягивание и расслабление.

3.Основная часть занятия

Упражнение 1.   И.П. – стоя перед мячом правая на мяч, руки в стороны, плечи опущены, живот втянут. 

1-2 – прокатываем мяч вперед, выпрямляя ногу, корпус неподвижен. 

3-4 – вернуться в и.п.

Повторить- 8-12 раз. 

1-2 – прокатываем мяч вперед

3-4 – наклон туловища впередруки через стороны вверх (дотянуться до носка стопы)

5-6 –  выпрямиться

7-8 –и.п.

Повторить- 8-12 раз и далее все с левой 

Упражнение 2.  И.П. – стоя, спиной к мячу. Правая  на мяче, колено согнуто, руки в стороны.

а/  1-2 – выпрямляя ногу прокатываем мяч назад, 

3-4 –и.п.

Повторить- 8-12 раз.

б/  1-2 – выпрямляя ногу прокатываем мяч назад, 

3-4 – plie
5-6 – выпрямиться

7-8 –и.п.

Повторить- 8-12 раз.

Затем все с левой.

Упражнение 3. И.П. – стоя на коленях перед мячом, живот втянут, спина прямая. Руки вперед, ладони на мяче.

1-2 – (не понятно)

3-4 –и.п.

Повторить- 12-16 раз.

Упражнение 4. И.П. – тоже.

1-4 – лежа животом на мяче, прокатываем   корпус по мячу вперед, до положения «упор лежа» - 5-12 – два медленных отжимания 

13-16 –и.п.

Выполнить- 4-8 подходов.

Упражнение 5.  И.П. – лежа на мяче, ноги на полу, руки обнимают мяч.

1-2 – сжимаем всем корпусом мяч «под себя»

3-4 – «отпустить» мяч и расслабиться

Выполнить -10-12 раз.

Упражнение 6.  И.П. – лежа спиной на мяче, руки в замке за головой (на мышцы пресса)                                

«Скручивания» (подъем туловища).

Упражнение 7.   И.П. – тоже. 

Прогнуться, коснуться руками пола и выполнить «мостик» лежа спиной на мяче. Зафиксировать на 1 минуту и расслабиться.
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