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1. Пояснительная записка
Современный танцевальный спорт – огромнейшее явление, соприкасающееся с широким аспектом понятий, сочетание спорта, искусства и целого ряда наук.  Это взаимосвязь в творческом процессе педагога с учеником и его родителями, создание атмосферы танцевального коллектива, процесс создания образа танцевальной пары, влияния различных моментов на достижения конкретной пары на спортивных соревнованиях, на развитие сценического мастерства, и формирование личности танцоров, и отношения танцора к своему делу. 

Как и в любом виде спорта, бальные танцы имеют свои спортивные организации. Самой главной организацией является федерация “IDSF”, которая осуществляет общий контроль над деятельностью организаций, входящих в нее. В каждой стране (регионе, области, городе) созданы структурные единицы, отвечающие за организацию и функционирование спортивных студий бального танца. Также проводятся соревнования, как мирового, так и регионального уровня. Существуют свои специальные правила, а также система рангов судейской категории.   Так как бальные танцы стали спортивными, большое значение имеет планирование программы подготовки, также развитие общей, специальной, физической, хореографической, технической, музыкальной и психологической подготовки.

Соревнования требуют от учеников больших физических и психических напряжений, поэтому в графике занятий танцоров наряду с тренировками в бальном зале большую долю должны занимать дополнительные занятия по ОФП, растяжке, фитнесу и т.д. Правильная подготовка тела позволит не только улучшить результаты на паркете, но и предотвратить многие травмы.

Физическая подготовка определяет скорость движения, амплитуду движения, возможность справляться со сложными техническими и хореографическими действиями, музыкальность танца. Чтобы научить детей управлять своими движениями, надо развивать у них «мышечное чувство» - уметь различать напряженное и не напряженное состояние мышц, воспитывать ощущение своей позы и направления движения, научить детей напрягать и расслаблять мышцы отдельных частей тела. Гимнастические упражнения тренируют мышцы, активизируют их работу, развивают быстроту, четкость, размах движений, помогают осознать направления и форму движений. Также большое значение для грамотного и свободного исполнения танцев имеет подвижность голеностопного сустава. 

Специальная физическая подготовка имеет функциональную направленность на выведение спортсменов на высокий объем и интенсивность тренировочных нагрузок.

· Нормативно-правовая база: 

Настоящая программа по фитнес-аэробике реализует на практике принципы государственной политики в области физической культуры и спорта, декларируемые в ст. 2 № 80-ФЗ:

- непрерывность и преемственность физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности;

- учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развития физической культуры и спорта;

- признание самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, равенства их прав на государственную поддержку.
· Требования по технике безопасности во время занятий видами фитнес-аэробики:

Международной федерацией спорта, аэробики и фитнеса (FISAF) разработан и утвержден перечень упражнений, который относится к разряду запрещенных, в связи с повышенной травмоопасностью. При составлении плана занятий и тренировок, необходимо обращать на это внимание.
 

1. Глубокие приседания, когда угол в коленном суставе меньше 90 градусов (большое давление на колено). Заменить неглубокими приседанием.
2. Наклон назад из положения, стоя (большое давление на межпозвоночные диски).
3. Глубокие круговые движения туловищем (высокое давление на позвонки). Выполнять движения с небольшой амплитудой и невысокой скоростью, поддерживая корпус руками.
4. Глубокие наклоны в сторону без опоры из положения стоя. Большое давление на поясничный отдел позвоночника, косые мышцы живота и широчайшую мышцу спины (заменить на неглубокие боковые наклоны, когда рука - на бедре, колени согнуты).
5. Быстрые круговые движения головой или переразгибание в шейном отделе. Может произойти защемление нервов или растяжение свозок шеи (заменить на медленные движения с небольшой амплитудой).
6. Резкие скручивания позвоночника (может произойти смещение позвонков или защемление нервов).
7. Любые резкие и рывковые движения руками и ногами (например, махи прямой ногой выше, чем 90 градусов вызывают большое давление на поясничный отдел позвоночника, также могут быть травмированы мышцы, связки или сухожилия ног). Вообще маховые неконтролируемые движения очень травмоопасны.
8. Подъем и опускание обеих выпрямленных ног из положения лёжа на спине. Происходит переразгибание в поясничном отделе позвоночника, т.к. мышца пресса у большинства людей недостаточно сильны, чтобы удерживать поясницу прижатой к полу (заменить - подъем одной ноги, вторая согнута в колене).
9. Переход из положения лежа в положение сидя с прямыми ногами (большая нагрузка на поясничный отдел). При подъеме обхватить согнутое колено прямой ноги или держаться за бедро.
Программа актуальна и рациональна, так как способна определять такие цели и способы их достижения, которые в конкретных условиях региона, на основе имеющихся в учреждении дополнительного образования ресурсов позволяют получить максимально полезный результат. Актуальность программы подтверждается положительной динамикой роста процента сохранности обучающихся за последние три года и качества их спортивно-танцевальной подготовки. Уникальность и новизна программы в том, что знания, получаемые воспитанниками в ходе ее освоения, тут же применяются на практике в разнообразных областях – конкурсы, концерты, фестивали, показательные выступления.

· Возрастные особенности обучающихся.
Программа рассчитана на спортсменов возрастной группы Юниоры 1 (11-12 лет) систематически занимающихся танцевальным спортом. 

· Цель и задачи программы 
Основной целью данной программы является развитие и укрепление мышц, необходимых для хорошего исполнения спортивных танцев.

Для хорошего и грамотного исполнения европейской программы необходимы мышцы стабилизаторы, дающие возможность долго держать руки, спину и центр. Нужны упражнения, позволяющие закачать околопозвоночные мышцы так, чтобы позвоночник стоял правильно.  Здесь помогут пилатес, стрейчинг, силовой стрейчинг. 
Работа над мышцами спины также неразрывно связана с работой над центром.  Центр – это глубокие мышцы живота, которые практически невозможно прочувствовать, просто качая пресс и делая скручивания. В данном случае очень хорошо подходит пилатес, где есть упражнения, в которых работает только центр в движении. Это позволяет прочувствовать, что все танцевальные движения начинаются именно из центра (подъем руки, движение ноги, скручивание корпуса и т.п.).

В латиноамериканской программе более быстрые движения, поэтому необходимы более активные программы для развития мышечной силы, чтобы спортсмены могли танцевать мышцами, а не суставами. Мышечная пластика позволяет держать тело под контролем и показать правильную работу. А, главное, что физически подготовленное тело меньше подвержено травмам. 
Так же спортсменам необходимы функциональные тренировки на выносливость для того, чтобы у них было правильное дыхание, скорость ног и сильные стопы.
· Объем учебной нагрузки    

Программа рассматривается как дополнительная к программе «Танцевальный лицей», рассчитана на одно полугодие (подготовительный период), одно занятие в неделю, продолжительность занятия 60 минут.
· Методы и формы работы  

Оптимальная наполняемость учебной группы — 2 - 12 человек. Обучение начинается с показа и объяснения наиболее простых упражнений локального воздействия: движения в суставах конечностей, движения головой, тазом. Такие упражнения требуют концентрации внимания только на одной части тела, небольшой группе мышц, не требуют высокого уровня координации движений. Постепенно усложняются комплексы, разучиваются более трудные движения, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц.

Учащиеся в процессе работы учатся сосредотачивать свое внимание на полезности упражнения (развитии силы, ловкости и т.д.), могут импровизировать под музыку. Показ, разучивание и объяснение важности упражнений нацеливает их на более сознательное усвоение двигательных навыков, возможностей физического развития, способствует укреплению логической и двигательной памяти, мышления.

Общая структура урока   состоит из различных частей урока, в которых решаются частные задачи — подготовительная, основная и заключительная части.

В подготовительной части урока используются упражнения, которые направлены на:

а) постепенное повышение частоты сердечных сокращений;

б) увеличение температуры тела;

в) подготовка опорно-двигательного аппарата к последующим нагрузкам, усиление притока крови к мышцам, образование синовиальной жидкости и увеличение подвижности в суставах.

В основной части урока задачей преподавателя является достижение:

а) увеличения частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»;

б) повышения функциональных возможностей разных систем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной);

в) увеличения расхода калорий при выполнении специальных упражнений (аэробных).

В заключительной части урока необходимо:

а) постепенно снизить обменные процессы в организме;

б) понизить частоту сердечных сокращений до близкой к норме;

в) посредством стретчинга увеличить амплитуду движений в суставах и эластичность мышц.

· Средства обучения и воспитания, материально-техническая база  
а) подборка музыки для занятий пилатесом, стретчингом и аэробикой;

б) фитболы; 

в) гимнастические коврики;
с) одежда для занятий   обязана быть эластичной, с примесью натуральных волокон (полностью синтетические вещи не подходят, поскольку они не смогут впитать пот). Желательно, чтобы одежда плотно облегала тело: так легче увидеть достигнутый результат. 
· Критерии оценки эффективности реализации программы, формы контроля и методы оценки и диагностики. 

Для оценки количественной и качественной двигательной подготовленности, физического развития спортсменов в конце полугодия проводится контрольное занятие.

1) Тест для определения скоростных качеств: бег на 30 м со старта.

Задание проводится на беговой дорожке. По команде «Внимание!» тестируемый подходит к линии старта и принимает положение старта. Затем следует команда «Марш!» - взмах флажком – по которой занимающийся выбегает со старта. Фиксируется время пересечения финишной линии. Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Во время бега не рекомендуется торопить ребенка, а также корректировать его бег.

2) Тест для определения скоростно-силовых качеств: прыжок в длину с места. 
Дается три попытки, фиксируется лучший результат.
3) Тест для определения координационных способностей: 
статическое равновесие (облегченный вариант теста Ромберга).

Ребенок принимает исходное положение: носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стояще – и пытается при этом сохранить равновесие. Тестируемый выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Из двух попыток фиксируется лучший результат.

4) Тест для определения силовой выносливости: 
            подъем туловища из положения лежа на спине.

Тестируемый лежит на гимнастическом мате на спине, колени согнуты, стопы стоят на полу, руки скрещены на груди. По команде «Начали!» ребенок поднимает туловище на 300 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 подъем – вдох, на опускание – выдох, подъем туловища на 300 от пола.

5) Тест для определения силы:
 сгибание-разгибание рук в упоре лежа. 
Ноги, туловище и голова сохраняют одну линию. Угол сгибания в локтевом суставе составляет 900.

6) Тест на гибкость: 
       стоя на полу 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.
· Восстановительные мероприятия
Успешное решение задач 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 комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-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.

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.

Психологические средства восстановления:

1. Организация внешних условий и факторов тренировки.

2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам.

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.

3. Время тренировочных занятий преимущественно в благоприятное время суток: после 8 часов утра и до 20 часов.

4. Сбалансирование 3-4-х разовое рациональное питание.

5. Использование специализированного питания: витамины, соки и др.

6. Гигиенические процедуры.

7. Удобная тренировочная обувь и одежда.

Физиотерапевтические средства восстановления:

1. Душ: теплый, контрастный и выбрационный.

2. Ванны: жемчужная, солевая.

2. Содержательная часть
· Комплексный тематический план 
	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	Общее количество часов

	Базовая аэробика
	2
	
	
	
	
	
	

	Степ-аэробика
	
	2
	
	
	
	
	

	Пилатес
	
	
	2
	2
	
	
	

	Фитбол — аэробика
	
	
	
	
	4
	4
	

	Стретчинг
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Итого часов:
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	24


· Содержание занятий
Базовая аэробика
Базовая аэробика – это ряд простых упражнений, выполнение которых позволяет развить гибкость и чувство равновесия, улучшить осанку и мышечный корсет. Все это происходит при минимальных нагрузках на позвоночник. Все занятия происходят под ритмичную музыку, что отлично стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, является хорошим методом поднятия настроения и борьбы с излишним весом. Каждое занятие начинается с разминки, прыжков и растяжки.
В результате постоянных занятий базовой аэробикой увеличивается подвижность, развитие мышц, выносливости и пластики. Улучшается система пищеварения, кровообращения, а также сердечно-сосудистая система. Изменяется количество подкожного жира, развивается чувство ритма и координация движений.
Группы базовых элементов: 
1. Элементы, в основе которых лежат шаги (march, walking, step touch, V-step, mambo, cross); 
2. Элементы с изменением направления движения в сторону, по диагонали, углом, по квадрату (step line, grape wine, chasse, chacha-cha); 
3. Элементы, в основе которых лежат подъемы ног – kick, lift (front – вперед,side – в сторону, back – назад); 
4. Элементы, в основе которых лежит продвижение вперед, назад (walking, jogging, scoop);
 5. Элементы, в основе которых сгибание ног в тазобедренном и коленном суставах (knee up, leg curl, squat, lunge, skip, low kick); 
 6. Элементы, в основе которых лежат прыжки (jumping jack, scissors, pendulum, jump). 
7. Элементы, в основе которых лежат повороты (turn, pivot turn, rivers).
Степ-аэробика
Степ-аэробика – это танцевальные движения, выполняемые на специальной платформе, именуемой степером. Платформа имеет механизм, с помощью которого можно регулировать высоту. Это необходимо для того чтобы регулировать интенсивность тренировки. Главным условием степера должна быть его 100% устойчивость, что позволяет избегать травм.
Движения на степере необходимо проводить не за счёт спинных мышц, а напрягая исключительно ноги, при этом наступать на платформу нужно всей ступнёй. Движения ни в коем случае не должны быть резкими, нельзя повторять однообразные движения больше 1 минуты.
В уроке степ-аэробики обязательны основные тренировочные блоки, как разминка, основная часть и заминка. Во время разминки платформа обычно не используется. И только в ее конце начинают зашагивать на платформу, чтобы привыкнуть к ее высоте. Разминка — важная часть любой тренировки, поскольку ее задачей является подготовление организма к интенсивному занятию, повышение ЧСС и разогрев мышц. Более того, разминка нужна для того, чтобы предотвратить растяжение мышц и травмы.
Универсальные упражнения:
1. Сделайте шаг на степ-платформу правой ногой, зафиксируйте её и поставьте на платформу левую ногу. Верните на пол сначала правую ногу, а вслед за ней левую. Повторите упражнение с левой ноги.

2. Сначала на платформу поднимаете правую ногу, приставляя к ней левую, назад снимаете сначала левую ногу, а потом правую приставляете к левой. Повторите упражнение с левой ноги.

3. Согните правую ногу в колене и установите её на степер, сделайте движение левой ногой, как будто вы собираетесь перенести её на платформу, но опустите её обратно на пол. Это же упражнение необходимо повторить для обеих ног.


4. Правая нога переносится на платформу, левую ногу согните в колене и максимально поднимите к груди, после чего необходимо опустить левую ногу на пол, приставив к ней правую. Повторите упражнение на левую ногу.

Растяжка (стретчинг) и ее виды
 На сегодня различают пять видов растяжки. 
1) Статическая. 
Она подразумевает довольно-таки медленные движения, во время которых следует принять определенное положение тела и удерживать его двадцать–тридцать секунд. Мышцы можно держать в напряжении все это время, а можно расслаблять время от времени. Оптимальный для разминки, так как выполняется в очень спокойном темпе. Но он позволяет растянуть тело на максимально возможные показатели. Парная растяжка предполагает, что упражнения выполняются в паре с другим человеком, который выступает в роли противовеса, оказывает противодействие. 
2) Динамическая.
Плавные, пружинящие движения в медленном темпе. В конце тренировки необходимо задержаться в позе наибольшего растяжения на пару секунд. 
3) Баллистическая растяжка или махи 
Это активная тренировка, во время которой задействованы руки и ноги, туловище (сгибы, наклоны). Движения резкие, быстрые, частые. Во время такого стретчинга эффективно удлиняются части тела на короткое время
Пилатес
Методика Пилатеса способствует укреплению мышц пресса и спины, улучшению осанки, координации, увеличению гибкости тела, подвижности суставов. Помимо этого, упражнения развивают глубокие мышцы живота, а также мышцы-стабилизаторы, которые практически не прорабатываются во время занятий силовой или классической аэробикой.
Каждое упражнение выполняется плавно, медленно, требуя особого контроля и концентрации над техникой выполнения. Особое внимание на протяжении всего занятия уделяется прессу – он имеет главную роль в Пилатесе. Джозеф Пилатес считал мышцы пресса электростанцией, так как энергия нашего тела находится прямо в этом центре. Спина и пресс – своего рода каркас, который поддерживает тело в прямом положении.

Базовый комплекс упражнений 
1) Упражнение волна

2) Пилатес упражнения для пресса

3) Подъем согнутых ног лежа на спине

4) Подъем ног лежа на боку

5) Сведение ног лежа на боку

6) Повороты таза лежа

7) Скручивание с поворотами корпуса

8) Разгибание спины лежа на животе

Мышцы живота:  

1) Круги ногами

2) Скручивание с наклоном вперед

3) Упражнение сотня

4) Растяжка одной ноги

5) Растяжка задней поверхности бедра

6) Растяжка двух ног

7) Упражнение крест-накрест

8) Упражнение крепкий орешек

Гибкость позвоночника:
1) Растяжка спины

2) Перекаты на спине

3) Упражнение тюлень

4) Упражнение краб

5) Упражнение кресло-качалка

6) Перекаты с прямыми ногами

7) Упражнение бумеранг

8) Контролируемый баланс

9) Упражнение складной нож

Упражнения с опорой тела на руки

1) Мостик на плечах

2) Упражнение ножницы

3) Упражнение велосипед

4) Подъем ног из упора сзади

5) Подъем ног из упора лежа

6) Отжимания для девушек

Боковые наклоны и повороты туловища

1) Махи ногами лежа на боку

2) Махи ногами стоя на колене

3) Боковые сгибания позвоночника с опорой на одну руку

4) Повороты корпуса сидя

5) Упражнение пила

6) Упражнение винт

7) Упражнение штопор

8) Повороты таза с прямыми руками

Упражнения на растяжку и укрепление мышц спины:
1) Упражнение потягивающаяся кошка

2) Упражнение удap пяткой

3) Упражнение двойной удар

4) Упражнение плавание

5) Перекаты на животе

Фитбол — аэробика
Фитбол-аэробика - это занятия со специальным мячом большого размера.  При выполнении упражнений мяч издаёт вибрацию и амортизационные функции, которые улучшают кровообращение, обмен веществ и микродинамику в межпозвонковых дисках, что благотворно влияет на разгрузку позвоночного столба, мобилизацию его отделов и коррекцию кифозов и лордозов. Фитбол-аэробика является практически единственным видом аэробики, в котором при выполнении упражнении задействованы анализаторы: вестибулярный, двигательный, тактильный и зрительный.
Благодаря комплексам упражнений можно: 

- Развить функцию равновесия и вестибулярного аппарата;

 - Сформировать осанку; 

- Увеличить гибкость и подвижность в суставах; 

- Развить ловкость и координацию движений;

 - Укрепить мышцы рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, таза, ног и свода стоп. 
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Занятия фитбол-аэробикой можно начать с подбрасывания мяча, при этом отлично тренируется дыхательная система и разминаются мышцы корпуса. А затем перейти к основным упражнениям.
Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве.
1) Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким острым, перекатным, пружинным шагами) и бега в чередовании с остановками на носках; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия на рейке гимнастической скамейке; выполнение упражнений с ограничением зрительного анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 1800 (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми).

2) 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.
1) Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением 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.

2) Пружинный шаг (10-15сек), пружинный бег (20-45 сек). Приседания с отягощениями. Прыжки на месте и с продвижением. Прыжки с предметами в руках.

3) Прыжки из приседа. Прыжки в глубину с высоты 30-40 см в темпе, отскок вперед, вверх.

4) Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и с ним), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес-аэробики в сочетании с различными движениями руками.

5) Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).
· Календарно – тематический план
	Месяц
	Номер урока
	Тема урока

	Сентябрь
	Урок 1
	Собеседование, введение в учебный курс.

Ознакомление с базовыми шагами в базовой аэробике (step-touch, stepline, vistem, neap и т. д. ).

 Силовые упражнения для мышц живота и пресса, упражнения на растяжку.

	
	Урок 2
	Разучивание простых базовых шагов на месте.

Упражнения для спины и пресса, стретчинг

	
	Урок 3
	Разучивание простых базовых шагов в движении вперёд, назад. Упражнения на координацию движений на месте.

 Силовые упражнения для мышц ног.

Стретчинг основных (крупных) мышц ног (бицепс бедра, квадрицепс бедра, икроножная мышца, мышцы голени).

	
	Урок 4
	Разучивание базовых шагов в аэробике, совершенствование техники выполнения упражнений. Методика составления простых связок.

Упражнения на растяжку.

	Октябрь
	Урок  5
	 Беседа с учащимися на тему техники безопасности на занятиях оздоровительной аэробики.

 Обучение базовым шагам степ-аэробики.

	
	Урок  6
	Степ-аэробика. Закрепление базовых шагов. Совершенствование техники.
Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок  7
	Составление музыкального квадрата из базовых шагов степ-аэробики.
Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок  8
	Разучивание связки степ-аэробики
Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	Ноябрь
	Урок 9 
	Комплекс упражнений йога-аэробики (упражнения из пилатеса).

Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок 10 
	Комплекс упражнений йога-аэробики (упражнения из пилатеса). Упражнения на дыхание.

	
	Урок  11
	Разучивание техники дыхания при выполнении элементов оздоровительной йоги.

Комплекс простейших асан. 

	
	Урок  12
	Пилатес. Комплекс упражнений для мышц спины.

Упражнения для мышц ног.

Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	Декабрь
	Урок  13
	Пилатес. Базовый комплекс упражнений.

Упражнения на растяжку и укрепление мышц спины

Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок  14
	Пилатес. Базовый комплекс упражнений.

Упражнения на укрепление мышц живота

Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок  15
	Пилатес. Базовый комплекс упражнений.

Упражнения с опорой тела на руки, боковые наклоны и повороты
Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.

	
	Урок  16
	Пилатес. Базовый комплекс упражнений.

Упражнения на растяжку и укрепление мышц живота и спины.
Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию.


	Месяц
	Номер урока
	Тема урока

	Январь
	Урок  17
	Фитбол. Комплекс упражнений для верхнего плечевого пояса.

	
	Урок  18
	Фитбол. Упражнения для укрепления мышц спины.

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

	
	Урок  19
	Фитбол. Упражнения для мышц живота.

Упражнения на совершенствование равновесия и ориентации в пространстве.

	
	Урок  20
	Фитбол. Комплекс упражнений для ног.

Упражнения на релаксацию.

	Февраль
	Урок  21
	Фитбол. Упражнения для мышц спины.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

	
	Урок  22
	Фитбол. Комплекс упражнений для верхнего плечевого пояса.

Упражнения на совершенствование равновесия и ориентации в пространстве

	
	Урок  23
	Фитбол. Упражнения для мышц живота и ног.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

	
	Урок  24
	Зачетный урок.  
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4. Приложения

· Варианты связок базовой аэробики (на 32 счета). 
№1 
1. 1-8 – step touch L 
2. 1-4 – grape wine 5-8 – leg curl 
3. 1-4 – chasse 5-8 – V-step turn 
4. 1-4 – 2 open step 5-8 – pivot turn 
№2 
1. 1-8 – toe touch (попеременный) 
2. 1-4 – chasse 5-8 – V-step turn 
3. 1-4 – grape wine 5-8 – pivot turn 
4. 1-4 – 2 leg curl 5-8 – cross 
№3 
1. 1-4 – heel вперед (скрестный) 5-8 – pivot turn 
2. 1-4 – step line 5-8 – cross 
3. 1-4 – grape wine 5-8 – 2 leg curl 
4. 1-8 – knee up (попеременный) 
№4 
1. 1-4 – 2 step touch 5-8 – cross 
2. 1-4 – 3 walking hell 5-6 – walking back 7-8 - pivot turn 
3. 1-4 – chasse 5-8 – V-step 
4. 1-4 – 2 open step 5-8 – leg curl turn 
№5 
1. 1-4 – 2 toe touch 5-6 – V-step 7-8 – pendulum
 2. 1-4 – chasse 5-8 – 2 squat 
3. 1-8 – knee up 
4. 1-4 – grape wine 5-8 – pivot turn.
· Комплекс упражнений на фитболе.
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Упражнение 1. Упражнение укрепляет квадрицепсы, мышцы ягодиц, икр и задней поверхности бедер.

Исходное положение: возьмите гантели (вес от 2 до 5 килограммов, в зависимости от вашего уровня подготовки), встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Прижмите фитбол спиной к стене и сделайте несколько шагов вперед.

Из этого положения выполните приседание до тех пор, пока бедра не станут параллельны полу. Усилием ягодиц вернитесь в исходное положение.

Внимание: плотно прижимайте мяч спиной к стене, тогда у вас не возникнет ощущения, что вы можете упасть назад.

На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 12 повторов в каждом. По мере развития мышечной силы добавьте 3 сет и увеличьте количество повторов до 15. Затем увеличьте вес гантелей до 7 килограммов. Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту.
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Упражнение 2. Упражнение эффективно воздействует на мышцы ног и ягодицы.

Исходное положение: встаньте спиной к фитболу, руки вытяните перед собой, стопу правой ноги приподнимите и держите над полом на высоте 20-30 см, не выше, иначе вам будет трудно удерживать равновесие.

Из исходного положения, медленно сгибая колено левой ноги, выполните приседание до легкого касания ягодицами поверхности фитбола. Чтобы мяч не выскальзывал из-под вашего тела, прислоните его к опоре или поставьте в угол комнаты.

Внимание: голову необходимо держать подчеркнуто прямо, для этого расположите на уровне глаз какой-нибудь яркий предмет и неотрывно смотрите на него.
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На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 10-15 повторов. Причем, выполняйте приседания сначала на одной ноге, затем - на другой. Это и будет считаться одним сетом. По мере развития мышечной силы поменяйте большой мяч на мяч меньшего размера и увеличьте количество сетов до 3-4, а количество повторов - до 15. Затем можно начать использовать гантели, начиная от 2 кг и постепенно увеличивая до 7 кг. Ваша конечная цель - выполнять глубокие приседания на одной ноге без фитбола и всякой опоры.

Упражнение 3 Упражнение задействует мышцы ягодиц, внутренней и внешней поверхности бедер, а также укрепляет мышцы пресса и нижнего и среднего отделов спины.

[image: image9.jpg]


Исходное положение: поставьте фитбол вплотную к стене, сядьте на него и, переступая, опуститесь вниз, чтобы прямые ноги опирались на пятки, а спина и ягодицы на мяч. Из этого положения поднимите бедра, чтобы тело образовало прямую линию от плеч до пяток, и напрягите пресс. Сведите и опустите лопатки. Задержитесь на 3 счета и медленно вернитесь в исходное положение. Снова задержитесь на 3 счета, затем повторите упражнение.


Внимание: ягодицы должны быть сжаты, мышцы пресса напряжены, грудная клетка расправлена, а ноги прямые; тело должно сгибаться только в тазобедренных суставах. На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 12 повторов в каждом. По мере развития мышечной силы увеличьте количество сетов до 3, а количество повторов - до 15. Затем можно начать использовать гантели весом от 2 кг, постепенно увеличивая до 5 кг. Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту.
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Упражнение 4. Упражнение эффективно воздействует на мышцы ягодиц, а также мышцы пресса.

Исходное положение: лягте на пол, выпрямите ноги и положите икры на фитбол, напрягите пресс и поднимите вверх ягодицы так, чтобы тело от пяток до лопаток составляло одну прямую линию.

Из этого положения медленно поднимите правую ногу вверх, затем опустите. То же самое проделайте с левой ногой - это и будет один повтор. Затем опустите ягодицы на пол и выполните упражнение заданное количество раз.

На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 8-10 повторов в каждом. По мере развития мышечной силы увеличьте количество сетов до 3, а количество повторов - до 12-15.
Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту.
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Упражнение 5. Упражнение эффективно укрепляет мышцы ягодиц и подколенные сухожилия.

Исходное положение: лягте на пол, прямые руки вытянуты вдоль корпуса. Согните левую ногу под прямым углом и поставьте стопу на фитбол так, чтобы голень была параллельна полу. Согните правую ногу, отведя колено вправо, положите щиколотку на левое бедро, правая голень должна быть параллельна полу (как показано на рисунке). Теперь ваша правая нога находится перед левой.

Из этого положения напрягите пресс, но расслабьте спину и плечи. Упираясь ногой в фитбол и удерживая равновесие руками, выполните подъем таза и средней части спины вверх на 45° от пола, лопатки должны быть прижаты к поверхности. Старайтесь не прогибаться в пояснице, а сохранять корпус в максимально прямом положении. Задержитесь в верхней точке на 1-2 секунды, затем медленно опуститесь в исходное положение.

Выполните заданное количество повторов, затем поменяйте ноги и повторите упражнение.

На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 10-12 повторов в каждом. По мере развития мышечной силы увеличьте количество сетов до 3, а количество повторов - до 15-20. Затем можно будет использовать утяжелитель на ногу.

Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту.
Упражнение 6. Упражнение эффективно воздействует на мышцы ягодиц.
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Исходное положение: сядьте на пол, упор руками сзади, икры выпрямленных ног расположены на фитболе. Из этого положения усилием ягодичных мышц приподнимите таз, выпрямляя при этом туловище. Задержитесь на несколько секунд и вернитесь в исходное положение.

Внимание: не запрокидывайте голову назад; не старайтесь поднять ягодицы как можно выше вверх - ваше тело должно составлять одну прямую линию от плеч до кончиков пальцев.

На начальном этапе начните с 2 сетов по 8-10 повторов в каждом. По мере развития мышечной силы увеличьте количество сетов до 3, а количество повторов - до 12-15.

Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту.
Упражнение 7 Упражнение эффективно укрепляет мышцы-разгибатели позвоночника, благодаря чему снизится риск травмирования спины при наклонах или поворотах корпуса.

Исходное положение: возьмите гантели и лягте животом на фитбол, опираясь на согнутые колени. Руки свободно опущены вниз, локти полусогнуты, ладони направлены внутрь. Скрутите копчик вперед, чтобы низ живота был прижат к фитболу. Голову не опускайте, смотрите в пол. 
Из этого положения поднимите голову и плечи. Медленно разведите руки в стороны на уровне плеч. При этом не допускайте прогиба в пояснице. Затем поднимите левую руку и левое плечо еще выше, скрутив позвоночник вправо. Правая рука неподвижна. Задержитесь в этом положении на пять счетов и медленно вернитесь в исходное положение. Выполните четыре повтора в одну сторону. Затем отдых в течение одной минуты. Снова выполните упражнение, но уже в другую сторону. Постепенно увеличьте количество разворотов до 8-10. По мере развития мышечной силы возьмите гантели более тяжелые по весу, но количество повторов при этом не должно превышать четыре раза. На начальном этапе вес гантелей должен быть равен 1,5-2 килограммам. 

Упражнение 8.  Упражнение эффективно укрепляет разгибатели позвоночника и мышцы пресса.

Исходное положение: лягте животом на фитбол, поставив ладони на пол на ширине плеч. 
Переступая руками, перенесите корпус немного вперед так, чтобы фитбол оказался под коленями, а тело образовало прямую линию. Ноги прямые, стопы вместе, кисти точно под плечевыми суставами. Чтобы сохранить равновесие, напрягите мышцы корпуса, но голова и шея должны быть расслаблены. Из этого положения напрягите пресс и, не сгибая ног, приподнимите бедра вверх так, чтобы упереться в фитбол подъемом стоп. Медленно вернитесь в исходное положение. На начальном этапе начните с 1-2 сетов по 8-10 повторов в каждом. Затем при желании можно будет увеличить количество повторов до 12 раз, а количество сетов - до 3. Внимание: перекатывая мяч ногами, подтягивайте бедра поближе к груди и не переносите вес на руки. Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту. 
Упражнение 9.  Упражнение эффективно укрепляет разгибатели позвоночника, мышцы верхнего отдела спины, задние пучки дельтовидных мышц, а также мышцы пресса и ягодиц.

Исходное положение: лягте на фитбол грудью, животом и бедрами, ногами упритесь в спину. Сложите руки перед грудью, свободно опустив локти. 

Из этого положения напрягите пресс и подтяните копчик вперед, чтобы зафиксировать положение корпуса. Затем выпрямите спину и ноги, оторвав от фитбола руки и грудь. Разведите руки в стороны и опустите лопатки. Ладони разверните вперед, большие пальцы рук направлены вверх. Медленным движением разверните кисти большими пальцами вниз, опустите корпус на фитбол и сложите руки перед грудью, ноги не сгибайте. На начальном этапе начните с 1 сета из 10 повторов. По мере развития мышечной силы увеличьте количество сетов до 2-3, а количество повторов - до 12-15. Обязательно отдыхайте между сетами 30 секунд - 1 минуту. 

Упражнение 10.  Упражнение эффективно укрепляет поясничный отдел позвоночника.


Исходное положение: лягте на фитбол животом, ноги выпрямлены, упор носками в пол, руки скрещены на затылке, корпус опущен вниз.

 Из этого положения медленно поднимите корпус в линию с прямыми ногами. Затем также медленно вернитесь в исходное положение. Если вы новичок, ограничивайте амплитуду движения до одной линии с ногами. Затем можно будет поднимать корпус с полной амплитудой, но не выше линии ног. Когда почувствуете, что упражнение дается слишком легко, возьмите в руки отягощение. На начальном этапе начните с 2 сетов по 8 повторов в каждом. По мере укрепления поясницы доведите число сетов до 3, а количество повторов - до 12. Затем увеличивайте число повторов до 15, до 20. Обязательно отдыхайте между подходами 30 секунд - 1 минуту. 
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