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iCen Ha Msiue

Cen Ha Msivie HOTH BpO3b, YITibl B Ta3o6e1-
PEHHOM W KOJIEHHOM CYCTaBaX He MeHbLie
90 rpanycoB, CriHHA MpsiMas, PyKu BHU3,
KHCTH KacaloTcst Msiva.

(BbInonHAs NpY)KHHHbIE MOKAYHBAHUS, HE
OTPLIBATH ATOJMLbI OT MSiYa U CTOTMB! OT
10Jia, PYKH Ha Msye).

Ulexxa CriMHOM
Ha MsA4e

Tlonoxenue nexa, crivHa Ha Msue, HOTH
BPO3b, COTHYTHl Noj yrnom 90 rpanycos,
CTOI1bI Ha MOJ1Y, PYKH KHH3Y.
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[Monoxernue sieka, rpyab W KMBOT HA MAYE,
HOTH BpO3b, CTOMbI HA MOJY Pa3BEPHYTHI
HapPY»KY, PYKH ONYLICHbI BHU3,

Uleska npaBbim
(s1ieBbim) Go-
KOM

Ha Msye

Ilonoxcenue nexa Ha npaBom (jieBom) 6oy,
HOTU BPO3b MpaBoi(JIecBOM), npanas(iicsas)
pyka 0OXBaThbIBAET MsU, JIEBasi PpyKa BBEpX.
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Проблема поиска эффективных путей укрепления здоровья, коррекции недостатков физического развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности в нашей школе решается активным привлечением детей к занятиям хореографией и фитбол-аэробикой.
Хореография и фитбол-аэробика дополняют друг друга: с помощью хореографии в фитбол-аэробике создаются красивые танцевальные композиции, а фитбол-аэробика способствует более быстрому укреплению физических качеств: силы, гибкости, равновесия, координации.

Упражнения на мячах обладают оздоровительным эффектом, что подтверждено опытом работы медицинских центров Европы. За счет вибрации при выполнении упражнений и амортизации мяча, улучшается обмен веществ, кровообращение и микродинамика в межпозвонковых дисках и внутренних органах, что способствует разгрузке позвоночного столба, мобилизации различных его отделов, коррекции лордозов и кифозов.

Упражнения на мяче, в зависимости от поставленных задач и подбора средств, имеют различную направленность. Для нас актуально развитие танцевальности и музыкальности. Музыка и танец положительно воздействуют на организм и психику. Сочетание грамотного музыкального сопровождения, танцевальных движений, созданного танцевального образа, костюма и эффекта механической вибрации фитбольного мяча – есть прекрасное сочетание оздоровления и эстетического воспитания, которое дают занятия на фитболах.

Формы проведения занятий по фитбол-аэробике

В обычной школе занятия проводятся в актовом зале с хорошей акустикой и вентиляцией, с зеркалом для самоконтроля за выполняемыми движениями. Для занятий необходим инвентарь: мячи, напольное покрытие, видео- и аудиоаппаратура. Заниматься фитбол-аэробикой могут все дети, допущенные врачом.
Занятия, в основном, проводятся: в форме учебно-тренировочных занятий. Однако школьная система дополнительного образования имеет свою специфику. Ни для кого не секрет, что бытует мнение: дети, занимающиеся в кружках, должны выступать на школьных праздниках, концертах, (их в учебном году большое количество), причем с новыми номерами. Это не дает возможность создать свой репертуар, отточить его. Времени на это хронически не хватает. Выполняя запрос школы, педагог часть занятий выстраивает с учетом подготовки детей к выступлению на концерте. Поэтому в учебно-тренировочное занятие вносятся элементы разучивания танцевальных движений и композиций с мячом, целых концертных номеров.
Ведущую, направляющую и организующую роль при проведении занятий по фитбол-аэробике осуществляет педагог. Решая, поставленные задачи, он руководит деятельностью занимающихся, определяет конкретные задания и осуществляет их выполнение, оценивает и корректирует действия занимающихся, регулирует их физическую нагрузку, то есть является лидером данных занятий. Все это требует от педагога хорошей двигательной подготовки, определенных знаний, педагогических умений и навыков в обеспечении правильного и эффективного проведения всего образовательного процесса.

Занятие по фитбол-аэробике опирается на педагогические дидактические принципы:
· Принцип научности обучения предполагает осведомленность педагога о современном состоянии научных исследований в области фитбол-аэробики.
· Принцип наглядности важен для освоения и совершенствования сложных движений с использованием зрительной (четкий грамотный показ движений педагогом в зеркальном отражении), звуковой (связь чувственного образа и образного слова) и двигательной наглядности.
· Принцип доступности означает, что изучаемый материал должен быть легким, доступным, гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы стимулировать мобилизацию сил ребенка.
· Принцип постепенности обеспечивает переход: «от неизвестного к известному», «от простого к сложному», «от менее привлекательного к более привлекательному»;.

· Принцип систематичности обуславливает необходимость последовательности, преемственности и регулярности при формировании у детей знаний, двигательных навыков, адекватных особенностям их развития в период школьного возраста.

По своему содержанию занятие соответствует возрастным особенностям занимающихся, их физической подготовленности, уровню здоровья и физического развития, а также решает в единстве задачи оздоровления, обучения и воспитания. Занятия отвечают интересам занимающихся детей. Они динамичны, познавательны, включают инновационные технологии обучения.

Структура занятий по фитбол-аэробике соответствует современным требованиям технологий построения и проведения учебно-оздоровительных занятий для детей разного возраста (включение здоровье сберегающих технологий).

Занятие по фитбол-аэробике имеет три части: подготовительную, основную, заключительную. Подготовительная часть занимает 15-20%, основная - 70-80%, заключительная - 5-10% от общего времени занятия. Целью занятия является развитие физических и хореографических качеств с помощью фитбол-аэробики.
Подготовительная часть решает следующие задачи: 

· разогреть организм и подготовить его к предстоящим упражнениям;

· подготовить двигательный аппарат к действиям, требующим больших амплитуд движений, мышечных напряжений, быстроты, выносливости;

· организовать занимающихся, сосредоточить внимание и установить на выполнение основных задач занятия.

Решение подготовительных задач достигается с помощью строевых упражнений, ритмических упражнений под музыку, различных видов ходьбы и бега, ритмических танцев, музыкальных игр, общеразвивающих упражнений, отвечающих задачам подготовительной части, которые постепенно увеличивают нагрузку, мышцы становятся эластичнее, суставы более подвижны, амплитуда движений повышается, длительность выполнения упражнения увеличивается.

Чтобы создать соответствующий настрой на все занятие, подготовительную часть сопровождает ритмичная, улучшающая настроение музыка.
Основная часть занятий по фитбол-аэробике занимает большую часть времени. Здесь разучиваются упражнения, совершенствуются техника и стиль их выполнения, отрабатывается согласованность движений с музыкой. При работе используются комплексы общеразвивающих упражнений определенной направленности, цепи танцевальных упражнений, целые композиции, объединенные в единое смысловое значение. Физическая нагрузка в основной части занятия достигает своей максимальной величины.

Структура основной части занятия может меняться в зависимости от повторяемости упражнений, чередования их в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), направленности (на силу, гибкость, выносливость, прыгучесть) и отдельному воздействию (на мышцы рук, ног, туловища и т.д.).

Музыка для основной части подбирается с четким ритмом и подчеркнутым акцентом на сильные доли, что подсознательно усиливает мышечное напряжение и выдохи, а слабые ослабляют мышечные усилия и вдохи. Темп зависит от темпа работы, а ритмический рисунок соответствует динамике выполнения движений. Содержание музыки зависит от педагогических задач, специфики изучаемого материала и особенностей двигательной деятельности и интересов занимающихся.
Заключительная часть занятия по фитбол-аэробике решает задачи восстановления сил организма занимающихся после большой и интенсивной работы. Нагрузка здесь значительно снижается за счет уменьшения количества упражнений, их повторяемости, характера и двигательных действий. К таким упражнениям относится: спокойная ходьба, упражнения на расслабление в положении сидя, лежа, спокойная музыкальная игра, мягкие танцевальные движения.

В завершение занятия подводятся итоги, обеспечивается плавное, целенаправленное снижение физической нагрузки и эмоциональной активности, происходит восстановление сил. Музыкальное сопровождение соответствует характеру выполняемых движений (лирические мелодии в медленном темпе, записи естественных звуков природы).

Другой формой проведения занятия по фитбол-аэробике является концертная деятельность и подготовка к ней. Концертные выступления служат подведением итогов определенного этапа работы, являются действенным средством агитации и пропаганды занятий на фитболах. Подготовка к выступлениям активизирует занимающихся, поднимает их эмоциональное состояние, улучшает качество выступления, создает благоприятные условия для воспитания чувства долга, взаимовыручки, ответственности и морально-волевых качеств занимающихся.

Кроме того используется самостоятельная форма работы занимаюшихся. Она выражается в выполнении определенных заданий педагога. Это работа над разучиванием и совершенствованием танцевальных композиций, оказание помощи и поддержки в разучивании, объяснение материала вновь поступившим.

Все формы занятий по фитбол-аэробике и их организация взаимосвязаны друг с другом и могут проходить на протяжении всего учебного периода.

Методика проведения занятий по фитбол-аэробике

Условием сохранения высокой работоспособности занимающихся фитбол-аэробикой является правильная продуманная методика обучения. Для активной и сознательной работы занимающихся занятия должны быть хорошо организованы, доступны и интересны, с хорошим эмоциональным преподнесением материала. К методике проведения занятия по фитбол-аэробике относятся: организация занимающихся, способы составления комплексов упражнений и методика обучения.
Организация занимающихся

Занятия по фитбол-аэробике и концертная деятельность в школе требуют хорошей организации занимающихся. Под организацией понимается: построение, перестроение и передвижение занимающихся во время занятий, способы выполнения упражнений и подготовка помощников педагога. В зависимости от задач, условий проведения занятий, возраста применяются различные способы построения, перестроения и передвижения занимающихся во время выполнения упражнений фитбол-аэробики. На занятиях фитбол-аэробикой используются все разнообразие строевых упражнений (передвижение в обход, выполнение серий упражнений при построении в колоннах и шеренгах, в шахматном порядке, уступами, в парах, по кругу). Существуют три основных метода организации занимающихся при выполнении упражнений: фронтальный, групповой и индивидуальный. На занятиях фитбол-аэробикой главным методом является фронтальный (руководство деятельностью занимающихся возлагается на педагога). Задания могут выполняться различными способами, но всеми одновременно, в одном построении и едином ритме. Способы:

Раздельный (обычный) – между выполнением упражнений делаются паузы для показа и объяснения очередного. Попеременное выполнение упражнений используется, когда необходима помощь, поддержка или сопротивление партнера. Посменное выполнение применяется при выполнении одновременно двух видов упражнений.

Поточный способ – непрерывное выполнение упражнений без остановок для показа и объяснения очередного.

Групповой и индивидуальный методы используются, когда в них есть необходимость.

Большую помощь при организации занятий в смешанной группе оказывают специально подготовленные помощники из числа занимающихся. Каждый из помощников знает свои обязанности, точно и грамотно их выполняет. В этот момент педагог подходит к занимающимся и поправляет их индивидуально. Педагог периодически оценивает результаты работы помощников, тактично исправляет ошибки и поощряет за хорошую работу. Во избежание физической и эмоциональной перегрузки, во время проведения занятий помощников следует менять.

Хорошая организация занимающихся создает благоприятные условия для решения образовательно-воспитательных задач, формирует сознательное и активное отношение школьников к ним, улучшает их самочувствие, приносит радость и удовлетворение.

Составление комплексов упражнений

При подборе упражнений для фитбол-аэробики прежде всего учитывается возраст, состояние здоровья и физическая подготовленность занимающихся.

Для детей младшего школьного возраста подбираются простые эмоциональные упражнения. Для согласования движений с музыкой используются хлопки, притопы на разные доли такта, а для обучения ходьбы под музыку – строевые упражнения с акцентированным ударом левой ноги под сильную долю такта. При освоении общеразвивающих упражнений используются основные движения руками и ногами. При выполнении поворотов и наклонов сидя на мяче, руки держат на поясе, к плечам, за голову, что дает возможность большего зрительного контроля за основными движениями. Для занимающихся младшего возраста наиболее эмоциональными являются танцевальные упражнения, упражнения с различными движениями рук, доступные прыжки (сидя на мяче, стоя рядом с мячом, на месте и в передвижении). Можно использовать элементы народных танцев, пляски, имитирующие движения животных. При подборе музыки используются песни современных композиторов, мелодии и ритмы, четко воспринимающиеся на слух, танцевальная музыка, музыка игрового характера.

При составлении упражнений для занимающихся среднего возраста учитывается основной багаж движений, который они имеют. В основном это всевозможные движения руками, ногами, туловищем, головой и их сочетания. При подборе танцевальных упражнений помимо народных танцев применяются элементы современных и ритмических танцев, беговые и прыжковые упражнения в этой группе насыщены разнообразными движениями с удержанием мяча в руках, ногах. Элементы акробатики могут быть представлены в отдельные комплексы упражнений (равновесие, прыжки в упор на мяч, махи ногами). Помимо песенного материала для занимающихся этой группы используются современные ритмы, мелодии народных и национальных танцев, музыку патриотического и спортивного характера (марши). Музыкальное сопровождение должно быть эмоциональным и красочным с четким ритмическим рисунком.

Для занимающихся старшего возраста комплексы упражнений лучше всего составлять с учетом их двигательных возможностей и современной направленности танцевальных движений. Общеразвивающие упражнения сочетаются с хореографическими движениями, головой, руками, ногами и туловищем сидя на мяче, стоя рядом с мячом. Прыжковые и беговые упражнения тоже выполняются в танцевальной форме. Музыка подбирается с учетом возрастной потребности: ориентация на современные ритмы, популярные ансамбли и танцевальные мелодии.

При составлении комплекса упражнений любой возрастной группы учитываются цели, задачи и направленность каждой части занятия (комплексы упражнений для развития двигательных способностей занимающихся, повышения их общей физической подготовленности, направленные на воспитание танцевальности, пластичности и психологического воздействия). Большое значение имеет подбор музыки. Музыка должна быть разнообразной, хорошо смонтированной по характеру, темпу и ритму. Эмоционально-возбуждающая музыка должна чередоваться со спокойными мягкими мелодиями.

Таким образом, в подготовительной части музыка организует занимающихся, активизирует внимание и настраивает организм на тренировку, в основной части подбирается музыка в соответствии с поставленной задачей, как правило, это музыка темповая, энергичная, нарастающая, с четким ритмическим рисунком и в заключительной части (заминка) - музыка успокаивающая, снимает утомление и восстанавливает силы.

Последовательность составления комплексов упражнений

При составлении комплексов упражнений придерживаются следующей последовательности:

1. Определить задачу и направленность комплекса упражнений.

2. Подобрать музыку.

3. Прослушать музыку несколько раз.

4. Определить характер музыкального произведения.

5. Определить структуру музыкального произведения, обозначать схематично ее части, периоды, предложения.

6. Выделить части музыкального произведения с основной мелодией (например, куплеты и припев).

7. Подобрать основные движения для составления упражнения, соответственно характеру музыкального произведения и его структурным особенностям.

8. Приступить к постановке комплекса упражнений под музыку.

9. Апробировать составленный комплекс упражнений на занимающихся.

В течение определенного времени комплекс проходит стадию разучивания, закрепления и совершенствования. После прохождения всех этапов обучения его можно применять с целевым назначением. Таким способом составляется репертуарный материал для занимающихся.

Обучение упражнениям фитбол-аэробики

Для того чтобы в совершенстве овладеть многообразием движений, комбинаций и целых комплексов упражнений, входящих в фитбол-аэробику, нужно владеть правильной методикой обучения.

Целостный процесс обучения упражнениям фитбол-аэробики делится на три этапа:

· начальный этап обучения упражнению (отдельному движению);

· этап углубленного разучивания упражнения;

· этап закрепления и совершенствования упражнения.

На начальном этапе обучения создается предварительное представление об упражнении, когда педагог рассказывает, объясняет и показывает упражнение. Дети пытаются воссоздать увиденное, опробовать упражнение.
Название упражнения формирует образ, активизирует центральную нервную систему. Показ упражнения происходит в зеркальном отражении, должен быть ярким, выразительным, понятным. Правильный показ формирует представление о нем и задает программу его выполнения (см. Приложение 1, 5). Объяснение техники исполнения дополняет информацию, полученную при показе. Объяснение должно быть образным и кратким, с использованием терминологии. В дальнейшем нужно использовать подсказку в виде термина, который сразу воссоздаст образ движения у занимающихся, они легко вспомнят отдельные элементы в общей композиции.

Первые попытки опробования упражнения имеют огромное значение при формировании двигательного навыка. В первый раз упражнение выполняется на основе тех представлений, которые были получены о нем. Главное, чтобы не было больших разногласий между первой попыткой и уже создавшемся представлении об упражнении на основе его названия, показа и объяснения.

По первым попыткам выполнения упражнения педагог может судить, как была понята задача и, в зависимости от этого, планировать дальнейшее обучение. При обучении несложным движениям начальный этап может быть исключен. При обучении сложным движениям (например, разнонаправленные движения руками, ногами, головой в упражнении танцевального характера) выбираются наиболее рациональные методы и приемы формирования представления о технике упражнения. Если упражнение можно разделить на составные части, лучше всего применять расчлененный метод. Например, разучить движение только ногами, потом руками, затем соединить эти движения вместе и только после этого продолжить дальнейшее освоение упражнения. Если упражнение не делится на составные части, то применяется целостный метод обучения. В фитбол-аэробике его можно использовать, выполняя упражнение в медленном темпе и четком ритме, без музыки или под музыку, но на два, четыре, восемь или большее количество счетов.

При необходимости нужно подбирать подводящие упражнения. Например, для того, чтобы учить занимающихся стойке на одной ноге с опорой на мяч (равновесию), необходимо, чтобы сила мышц спины и бедра были достаточно развиты для удержания тела в вертикальном положении.

Успех начального этапа обучения зависит и от грамотного и своевременного предупреждения и устранения ошибок. Педагог должен ограничивать от ненужных движений, от излишних мышечных усилий и напряженности основных мышечных групп, от чрезмерных отклонений от направления и амплитуды движений, от искажения общего ритма упражнения. Эти ошибки являются характерными при формировании умений. Исправление ошибок необходимо начинать с более грубых из них.

При удачном выполнении упражнения необходимо повторить его несколько раз, закрепив тем самым предварительное представление о нем.

На этапе углубленного разучивания упражнения уточняются и совершенствуются детали техники его выполнения. Основная задача – уточнение двигательных действий, понимание закономерностей движения, усовершенствование ритма, свободное и слитное выполнение упражнения.

Основным методом обучения на этом этапе является целостное выполнение упражнения. Расчленение движения происходит только для уточнения деталей. Количество повторений упражнения увеличивается по сравнению с предыдущим этапом.

Процесс разучивания упражнения происходит быстрее, если обеспечить занимающихся срочной информацией о качестве его выполнения. К таким приемам в фитбол-аэробике относятся: выполнение упражнения перед зеркалом, использование звуковых ориентиров (например, хлопков, специально подобранной музыки).

Успех на этапе углубленного разучивания упражнения зависит и от активности занимающихся. Повышению активности занимающихся фитбол-аэробикой будет способствовать изменение условий выполнения упражнения, постановка определенных двигательных задач. С этой целью можно применить соревновательный метод с установкой на лучшее техническое исполнение, запоминание упражнения с помощью «идеомоторной тренировки» (занимающиеся создают двигательные представления изучаемого упражнения сначала под музыку, а затем и без нее). Это способствует быстрому освоению упражнения, уточнению его деталей, двигательных действий. Этап формирования основ двигательного навыка заканчивается, когда изучаемое упражнение отвечает характерным его особенностям, стилю исполнения, создает определенную школу движений. 

На этапе закрепления и совершенствования образовавшийся двигательный навык переходит в умение. Здесь применяется весь комплекс методов предыдущего этапа, однако основное значение приобретают методы разучивания в целом, соревновательный и игровой.

При многократном повторении двигательный навык формируется в основном варианте. Задача педагога фитбол-аэробики – не только закрепление двигательного навыка, но и создание условий для формирования комплексов путем соединения отработанных движений.

Повторение упражнения может быть простое и вариативное. Простое повторение закрепляет основной вариант двигательного навыка. Вариативное выполнение придает гибкость, пластичность, возможность использования в сочетании с другими движениями (выполнение упражнения с различными дополнительными движениями, в другую сторону, с другой ноги, в различном построении, без музыкального сопровождения, но с сохранением ритма и темпа движения). Положительные результаты дает и соревновательный метод (например, одна шеренга выполняет танцевальные упражнения перед другой, как бы соревнуясь в исполнении). Количество повторений изучаемого упражнения должно быть оптимальным, не снижающим активности занимающихся.

На этом этапе обучения нужно совершенствовать качество исполнения упражнения, формировать индивидуальный стиль деятельности. С этой целью можно использовать игровой метод. Так, игра «Повтори за мной!» даст возможность занимающимся индивидуально выполнить упражнение. Суть ее заключается в том, что занимающиеся, сидя на мячах по кругу, по очереди демонстрируют изучаемое упражнение на определенное количество счетов. Предложенный вариант упражнения все повторяют, затем в игру включается второй участник, и так далее. Педагог оценивает качество выполнения упражнения и выделяет его особенности. Этап совершенствования упражнения считается завершенным, когда занимающийся двигается свободно, с полной эмоциональной и эстетической отдачей. Только после этого упражнение применяется с другими изученными упражнениями в различных комбинациях и комплексах.

Средства фитбол-аэробики танцевальной направленности
Основными средствами фитбол-аэробики танцевальной направленности являются:

· строевые упражнения и общеразвивающие упражнения;

· элементы ритмики (упражнения на согласование движений с музыкой);

· основы хореографии (позиции рук, ног) и танцевальные шаги народных и современных танцев, которые можно выполнять сидя на мяче, стоя с мячом в руках, рядом с мячом и в различных передвижениях;

· основные (базовые) движения аэробики, соединенные в блоки и комбинации; упражнения лечебной физкультуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний;

· акробатические упражнения (равновесия) - стоя на одной ноге в упоре на мяч-развитие мышц, которые удерживают тело);

· грамотный подбор музыки.

Содержание упражнений фитбол-аэробики

1. Строевые упражнения и общеразвивающие упражнения
Строевые упражнения (построения - в колонны, шеренги, круг; перестроения - передвижения, размыкание, смыкание; фигурная маршировка, повороты); разновидности ходьбы, бега и прыжков, которые можно выполнять на месте и в движении.
Общеразвивающие упражнения (сидя или лежа на мяче), с предметом, например: массажный мячик, жгуты), стоя с мячом в руках; перекаты мяча, броски, ловля, удары - индивидуально и в парах.

2. Упражнения на согласование движений с музыкой (ритмика – хлопки, шаги), в парах, индивидуально; ритмические танцы - групповые, по одному, в парах, которые можно выполнять сидя на мяче, стоя рядом с мячом и во взаимодействии с ним, в различных передвижениях. Занятия по фитбол-аэробике проходят под музыку. Содержание любого музыкального произведения выражается с помощью выразительных средств: темпа, музыкального размера, ритма, динамики, мелодии, характера музыкального произведения. Все они объединяются мелодией. Знание средств музыкальной выразительности, умение их различать, помогает занимающимся лучше согласовывать движения под музыку, регулировать скорость и силу мышечного напряжения. В связи с этим на каждом занятии по фитбол-аэробике, особенно на начальном этапе обучения необходимо работать над согласованием движений со средствами музыкальной выразительности, систематически развивать у детей музыкальный слух.

При составлении комплексов упражнений под музыку необходимо учитывать структуру музыкального произведения, которое представляет собой единое целое и в то же время подразделяется на связанные между собой части: период, предложения, фразы и такты. Движения, как правило, составляются на 4 счета и повторяются 2, 4, 8 и более раз. Правильная методика подбора музыкального сопровождения способствует успешному решению задач на занятиях по фитбол-аэробике.

3. Основы хореографии и танцевальные шаги.
Основы хореографии (позиции рук, ног, элементы хореографических упражнений) с целью развития координации, выразительности движений, гибкости, силы мышц ног и туловища. Выполняются в различных комбинациях и комплексах упражнений.

Для укрепления мышц стопы используются хореографические позиции ног. В фитбол-аэробике носки не обязательно должны быть широко разведены, необходимо следить за правильной постановкой стопы (распределение всей тяжести тела на всю рабочую площадь стопы). Сидя на мяче, ногами выполняют следующие движения: выставление на носок (вперед, в сторону), поднимание ноги вперед, в сторону, махи ногами, удары носком об пол, круги ногой по полу.

Для укрепления мышц рук и спины применяются основные позиции рук (1, 2, 3, на пояс). Для формирования навыка движения головой в сочетании с выполнением различных упражнений, используются хореографические упражнения. В них движения ногами, руками и туловищем, сопровождаются определенными поворотами или наклонами головы.
Все хореографические упражнения являются прекрасным средством формирования осанки и культуры движений.

Танцевальные шаги («ковырялочка», «елочка», «гармошка», «твист» см. Приложение 4), притопы и всевозможные сочетания этих движений. Танцевальные элементы способствуют координации и выразительности движений, развитию чувства ритма и музыкального слуха, формируют умения и навыки к танцам разных национальностей и их эмоциональной выразительности. Для успешного освоения их сначала разучивают по элементам, затем применяют в комбинациях, танцах, плясках.

4. Базовые шаги фитбол-аэробики являются базовой основой всех направлений аэробики, из них составляются связки, блоки, композиции. Основные шаги аэробики можно модифицировать и в зависимости от этого получать сложные по координации связки движений, которые, соединяясь с танцевальными шагами, дают интересные танцевальные композиции (см. Приложение 2, 3).

Комплексы упражнений танцевальной направленности фитбол-аэробики

Комплекс «Испанский марш»

Комплекс упражнений для подготовительной части занятия с мячом в руках, для развития координации, ловкости, силы рук и разминки всех частей тела

Методические подсказки:
· Упражнения выполняются под музыку: Max Greger - Spanischer Zigeunertanz – Пасодобль.
· Комплекс упражнений удобнее разделить на блоки.

· Занимающиеся юные танцоры хорошо воспринимают название каждого блока. Этот прием – присваивание понятное детям название – создает хороший эмоциональный фон и развивает ассоциативную память.
1 блок. Вступление

И.п.- основная стойка, мяч на полу перед собой
1-16 марш на месте рядом с мячом

1- 4 наклон, взять мяч в руки

1-16 марш на месте с мячом в руках
2 блок. Ходьба по кругу
1-16 мяч вперед на вытянутых руках

1-4 мяч вверх на вытянутых руках

5-8 мяч перевести на правое плечо

1-4 мяч вверх на вытянутых руках

5-8 мяч перевести на левое плечо
3 блок. Перебор пальцев по мячу
1-16 крутим мяч перед собой на вытянутых руках, перебирая пальцами
4 блок. Повороты корпуса
1-4 повороты корпуса вправо с мячом на вытянутых руках

5-8 поворот корпуса влево

9-12 поворот корпуса вправо

13-16 поворот корпуса влево
5 блок. Броски вверх (8 раз)
1-4 бросок мяча вверх, хлопок, поймать мяч, пауза

5-8 бросок мяча вверх, хлопок, поймать мяч, пауза

1-32 повторить как 1-8

1-4 обводка мяча вправо вокруг себя по полу
6 блок. «Гуляем»
1-16 мяч ведем ПР
 справа;

1-16 мяч ведем ЛР слева
7 блок. Перекаты мяча вправо, влево перед собой
1-2 вправо, поднять ЛР; 

3-4 влево, поднять ПР

5-16 повторить как 1-4
8 блок. Прокат мяча вперед от себя к себе (4 раза)
1-2 мяч от себя, прогнуться в позвоночнике, обе руки вытянуть вперед, колени вытянуты

3-4 мяч к себе, корпус прямо

5-16 повторить как 1-4
9 блок. Выпады в сторону (4 раза
1-2 выпад на ПН,
3-4 вытянуться;
5-6 выпад влево на ЛН
7-8 вытянуться

9-16 повторить как 1-8

1-4 сед на корточки, толчок и прокат вперед лежа животом на мяче, сед на мяч

Комплекс «Нанотехно»
Комплекс упражнений для основной части занятия, способствует развитию подвижности суставов, развитию и совершенствованию основных движений рук и туловища

Методические подсказки:
· Комплекс выполняется под песню «Нанотехно» (группа «Дискотека Авария»).

· Поскольку музыкальная структура песни состоит из куплетов, припевов и проигрышей, различающихся по количеству тактов, то удобнее комплекс упражнений в таком случае выстраивать согласно структуре музыкального произведения.
И.п. сидя на мяче
Упражнения на музыкальное вступление
1-8 обе руки в стороны, сгибаем кисти вверх-вниз, поднимая вверх

9-16 крутим обе кисти в запястье, опуская вниз
Комплекс упражнений «Махи рук» (4 раза)
И.п. обе руки в стороны
1 – ПР вверх,

2 – ЛР вниз; 

3 – ПР вверх-вниз, 

4 – ПР вверх

5 – ЛР вверх, 

6 – ПР вниз; 

7 – ЛР вверх-вниз, 

8 – ЛР вверх
Упражнения на 1 куплет
1 - 4 - перекрестные движения рук снизу вверх перед собой

5 - обе руки сложить - вниз, 

6 - обе сложенные руки вверх

7 - обе руки сложить – вниз, 

8 - обе сложенные руки вверх

1-2 удар локтями друг о друга со сцепленными кистями

3 - развести локти в стороны, 

4 - соединить, 

5-8 повторить как 3-4 
Упражнения на припев
1 - 3 круговой мах от плеча ПР,
4 - сед прямо

5,6,7 - наклон к ПН, ЛН, ПН,
8 - сед на мяче

Повторить 1-8 с ЛР
Упражнения на 2 куплет
И.п. сед на мяче ЛР на поясе, ПР вытянута вперед

1-2 наклоны корпуса влево за ПР

3-4 наклон вперед обе руки в стороны

5-6 наклон корпуса вправо за ЛР

7-8 наклон вперед обе руки в стороны

1-4 наклон корпуса влево, вперед, вправо, прямо

5-8 наклон корпуса вправо, вперед, влево, прямо

1-8 повторить «махи рук» - обе руки в стороны
Упражнения на припев

с 1-8 повторить 4 раза) координация
1 - ЛР отвести влево, ПР согнуть в локте к груди

2 - ЛР согнуть в локте вправо, ПР отвести вправо

3 - ЛР вверх, ПР согнуть в локте к груди

4 - ПР вверх, ЛР, согнутую в локте, вниз к груди

5 - ЛР отвести влево, ПР согнуть в локте к груди

6 - ЛР согнуть в локте вправо, ПР отвести вправо

7 - 8 удары кулачками по коленям
Упражнения на проигрыш

Прокаты на мяче спиной назад (4 раза)
1-2 прокат назад спиной, обхватив мяч обеими ногами,
3 - прыжок скрестно, ПН вперед,
4 - поворот спиной к мячу, сед,
5-6 прокат назад спиной, обхватив мяч обеими ногами,
7 - прыжок скрестно, ПН вперед,
8 - поворот спиной к мячу, сед,
Повторить как 1-8

Поворот кистей

И.п. сидя на корточках упор локтями в мяч,
1-4 поворот кистей вправо, влево, вправо, вправо,
5-8 поворот кистей влево, вправо, влево, влево,
1-4 поворот кистей вправо, влево, вправо, вправо,
5-8 прокат на мяч вперед в упор обеими руками в пол, сед на «корточки».
Отжимание на слова «нано…»

И.п. лежа бедрами на мяче,
1-2 отжимание вниз,
3-4 вверх;
5-6 вниз,
7-8 вверх

1-2 отжимание вниз,
3-4 вверх;
5-6 вниз,
7-8 вверх.
Подъем ног по очереди

И.п. лежа животом на мяче

1 - ПН согнуть в колене, ЛН вытянута; 

2 - ЛН согнуть в колене, ПН вытянута

(повторить 1-2 восемь раз)
Подъем обеих ног

1-2 вверх,
3-4 вниз (повторить 3 раза),
13-14 сед на мяч, 

15-16 прокат вперед в И.п. обхватив ногами мяч

Боковые прокаты на слова «нано…»

1-2 боковые прокаты вправо с подъемом корпуса

3-4 прокат влево с подъемом корпуса

5-8 обводка мяча вправо вокруг себя, сед на мяч

1-2 боковые прокаты влево с подъемом корпуса

3-4 прокат вправо с подъемом корпуса

5-8 обводка мяча влево вокруг себя, сед на мяч 

1-2 боковые прокаты вправо с подъемом корпуса

3-4 прокат влево с подъемом корпуса

5-8 обводка мяча вправо вокруг себя, сед на мяч левым боком к зрителю

Лежа на спине

И.п. лечь на спину боком к зрителю,
1 - ЛР вверх, ПР к правому плечу;
2 - ПР вверх, ЛР к левому плечу

3 - ЛР влево, ПР к правому плечу,
4 - ПР вправо, ЛР к левому плечу

7 - ЛР влево, ПР к правому плечу;
8 - ПР вправо, ЛР к левому плечу.
Лежа на спине двигать мяч спиной вправо, влево

1-2 вправо, 

3-4 влево; 

5,6,7,8 - обхватить мяч обеими руками

Подъем ноги на слова «чтобы…»

1-2 ПН вверх, 

3-4 ПН вниз; 

5-6 ЛН вверх, 

7-8 ЛН вниз.
Переворот на живот (направо) на слова «и тогда на небе…»

1-2 на правый бок,
3-4 на живот;
5,6,7,8 подняться и поставить ПН на мяч, обе руки в стороны.
Равновесие (стоя на ЛН)

1-2 ПН отодвинуть от себя,
3-4 ПН подвинуть к себе,
5-6 прокат в шпагат,
7 - встать,
8 - развернуться левым боком к зрителю,
Повторить 1-8 с ЛН, на 8 развернуться правым боком к зрителю.
Махи

И.п. стоять правым боком к зрителю.
1-4 ПН мах вправо над мячом,
5-8 мах ЛН над мячом влево,

1-2 толчок обеими ногами в упор на мяч,
3-4 прыжок обе ноги врозь,
5 - шаг ЛН,
6 - шаг ПН (поворот спиной),
7-8 сед в И.п. «ланч» с разворотом корпуса влево.
Кисти

И.п.- «ланч»

1-7 кисти сгибаются вниз-вверх, 

8 – пауза.
Колено («ни ап»)

1-6 подъем правого колена к левому локтю,
7-8 мах ПН вправо, в упор сзади на мяч, сед в 
И.п. «ланч» с разворотом корпуса вправо;

1 - кисти вниз,
2 - кисти вверх,
3 - кисти вниз,
4 - кисти вверх,
1-6 подъем левого колена к правому локтю,
7-8 мах ЛН влево, сед в И.п.
Финал на слова «давай…»
1-8 повторить «Махи рук» в стороны
Повторить движения 1 куплета, а на 7-8 второй части опустить предплечья вниз.

Комплекс «Латина»

Упражнения для развития танцевальности, освоения танцевальных шагов «шассе», «мамбо», и профилактики подвижности суставов сидя на мяче
Методические подсказки:
· Комплекс выполняется под латиноамериканскую мелодию (музыкальный размер 2/4).
· Этот комплекс предлагается выполнять в две линии (по 6-8 человек). Из упражнений создается танцевальная композиция, в которой возникает некий рисунок при использовании перестроений прямых, в шахматном порядке, по кругу.
· Занятия удобно проводить в специальной одежде (гимнастические рейтузы, купальник, кроссовки). Аксессуаром в данном комплексе является короткая юбочка с воланами, что создает соответствующий настрой, ощущение музыки, настроение.

1 блок - Вступление (1-32)

И.п. стоя рядом с мячом (две линии движутся навстречу друг другу)
1 - 8 выход, ведя мяч ЛР или  ПР

Приставные шаги

1 - шаг ПН вправо,
2 - приставить ЛН,
3 - шаг ЛН вперед,
4 - приставить ПН,

5 - шаг ПН назад,
6 - приставить ЛН,
7 - шаг ЛН влево,
8 - приставить ПН.
Полуповороты корпуса вокруг мяча влево

1 - шаг ПН с разворотом корпуса правым плечом вперед,

2 - шаг ЛН с разворотом корпуса левым плечом вперед (спиной к мячу).
Повторить 1, 2 восемь раз
2 блок на первый проигрыш (1-32)
1 - шаг ПН вперед по диагонали влево,
2 - поставить ЛН,

3-4 крутим бедрами,
5 – шаг ЛН вперед по диагонали вправо,

6 - поставить ПН,
7-8 крутим бедрами,
1 - шаг ПН вперед по диагонали влево,
2 - поставить ЛН,
3-4 - шассе вправо,
5 - шаг ЛН вперед по диагонали вправо,
6 - поставить ПН,
7-8 - шассе влево

1 - шаг ПН,
2 - поставить ЛН рядом,
3 - шаг ПН вправо,

4 - шаг ЛН вперед по диагонали,

5 - поставить ПН рядом,
6 - шаг ЛН влево,
7 - шаг ПН вперед по диагонали влево,
8 - поставить ПН
1-8 обводка мяча вправо вокруг себя.
3 блок на первый куплет (1-32)
И.п.- стоя рядом с мячом

1-4 шаг «мамбо» ПН по диагонали влево, ЛР раскрыть влево

5 - шаг ПН вперед по диагонали влево,

6 - поворот корпуса левым плечом назад,
7 - шаг ПН вправо,
8 - приставить ЛН,
1 - шаг ЛН влево, 

2 - подъем правого колена к левому локтю,
3 - отставить ПН в сторону,
4 - подъем правого колена к левому локтю,
5 - отставить ПН в сторону,
6 - подъем правого колена к левому локтю

7 и 8 - поворот вправо на шагах (ПН, ЛН, ПН),
Повторить вправо 2 восьмерки.
4 блок на второй проигрыш (1-8)
1 - шаг ПН вправо,
2 - приставить ЛН;

3 - шаг ЛН вперед,
4 - приставить ПН,
5, 6, 7, 8 повороты влево на шагах (ЛН, ПН, ЛН, приставить ПН), сесть на мяч.
5 блок на припев (1-32)
1-2 «ланч» ПН, ПР вперед, ЛР влево,
3-4 «ланч» ЛН, ЛР вперед, ПР вправо,
5 - «ланч» влево,
6 - «ланч» вправо,
7 - «ланч» влево,
8 - «ланч» вправо,
Повторить 1-8  еще влево, вправо, влево.
6 блок на второй проигрыш (1-32)
Повторить упражнения как на проигрыш 1.
7 блок на второй куплет (1-32)
И.п.- сидя на мяче в две линии, лицом к зрителю.
1 – «гармошка» вправо,
2 - соединить пятки, (ПР в 3 позиции, ЛР в 1 позиции),
3 – «гармошка» вправо,

4 - соединить пятки (ПР в 3 позиции, ЛР в 1 позиции),
5 – «гармошка» вправо,
6 - соединить пятки, (ПР в 3 позиции, ЛР в 1 позиции),
7 – «гармошка» вправо,

8 - соединить пятки (ПР в 3 позиции, ЛР в 1 позиции) - повернуться спиной,
1-8: вторая линия обегает вправо первую линию и садится на свой мяч, одновременно первая линия придерживает мяч второй линии,
Повторить 1-7, на 8-повернуться лицом к зрителю,
1-8: первая линия обегает вправо вторую линию и садиться на свой мяч, одновременно вторая линия придерживает мяч первой линии
8 блок на третий проигрыш (1-8)
1 – «степ тач» вправо,
2 – «степ тач» влево,
3 – «степ тач» вправо,
4 – «степ тач» влево,

5 – «степ тач» вправо,
6 – «степ тач» влево,
7 – «степ тач» вправо,
8 –«степ тач» влево (вторая линия разворачивается спиной - образовался круг, все сидят спиной к центру круга)
9 блок на припев (1-32)
1-2 «ланч» ПН,
3-4 «ланч» ПН,
5,6,7,8 - прыжки на мяче с продвижением вправо, подталкивая мяч ЛР
Повторить 1-8 четыре раза (пока вторая линия не окажется на месте первой линии),
10 блок на второй проигрыш (1-32)
 Вторая  линия танцует впереди с 1-30 счет,
31 и 32 смена линий (вторая линия отходит назад, ведя мяч перед собой, первая линия выходит вперед, ведя мяч перед собой).
11 блок на третий проигрыш (1-32)
Первая  линия танцует впереди
12 блок на третий куплет (1-32)
И.п. мяч перед собой.
1 - шаг ПН вправо,
2 - приставить ЛН-ПР в 3 позицию,
3 - шаг ЛН влево,
4 - приставить ПН-ПР в подготовительную позицию,
5 и 6 - поворот вправо на шагах (ПН, ЛН, ПН),
7 и 8 - три хлопка,
Повторить (1-8) влево, вправо, влево.
13 блок на финальную мелодию (1-16)
И.п. стоя рядом с мячом, ПР на мяче

1 - шаг ПН вправо,

2 - приставить ЛН,
3 - шаг ЛН вперед,
4 - приставить ПН,
5 - шаг ПН назад,
6 - приставить ЛН,
7 - шаг ЛН влево,
8 - приставить ПН,
Повторить (1-8) влево.
14 блок - «уход» (1-8)
1-8 (1 линия ведет мяч ЛР и уходит вправо)

1-8 (2 линия ведет мяч ПР и уходит влево)

Комплекс «Лето»
Упражнения на усвоение ритмов и элементов «хип-хоп», развитие ловкости, координации
Методические подсказки.
· Данный комплекс есть танцевальная композиция, создающая образ яркого лета, в котором есть пляж, волейбол, море, байдарка, дискотека.
· Комплекс упражнений исполняется под песню «Лето» группы «Отпетые мошенники».
· Давая названия разным упражнениям, педагог создает ситуацию для более быстрого заучивания танцевальных комбинаций.
И.п. стоят по двум линиям напротив друг друга.
1-4 выход - ведя мяч, обойти мяч, сесть на мяч в две линии.
Упражнения на первый куплет (1-32)
И.п. сидя на мяче.
1 - шаг ЛН влево, обе руки согнуты в локтях, раскрыть в сторону;
2 - приставить ПН, хлопок в ладоши;
3 - шаг ЛН влево, обе руки согнуты в локтях, раскрыть в сторону;
4 – «кик» ПН скрестно перед ЛН, обе руки скрестно перед собой;
5 - шаг ПН вправо, обе руки согнуты в локтях, раскрыть в сторону;
6 – «кик» ЛН вперед-вправо;
7 – шаг ЛН влево, обе руки согнуты в локтях, раскрыть в сторону;
8 – «кик» ПН скрестно перед ЛН, обе руки скрестно перед собой.
Повторить 1-8 вправо.
1 - шаг на ЛН;
2 – «кик» ПН;
3 - хлопок по коленям;
4 - хлопок по коленям;
5 - шаг на ПН;
6 – «кик» ЛН;
7 - хлопок по коленям;
8 - хлопок по коленям.
1 - шаг ЛН влево, обе руки согнуты в локтях, раскрыть в стороны;
2 – «кик» ПН вперед-влево, обе руки скрестно перед собой;
3 - шаг ПН вправо, обе руки согнутые в локтях в стороны;

4 – «кик» ЛН вперед-вправо, обе руки скрестно перед собой;
5 – «гармошка» пятками наружу, обе руки на коленях;
6 – «гармошка» пятки внутрь;
7, 8 - хлопки обеими руками по коленям.
Небольшие прыжки (1-16)

И.п. сидя на мяче, обхватить его обеими руками;
1 - перескок на ЛН, ПН приподнять согнутую в колене;
2 - перескок на ПН, ЛН приподнять согнутую в колене;
3 - удар кулачками по коленям;
4 - удар кулачками по коленям;
5 - перескок на ПН, ЛН приподнять согнутую в колене;
6 - перескок на ЛН, ПН приподнять согнутую в колене;
7 - удар кулачками по коленям;
8 - удар кулачками по коленям;
Повторить 1-8.
Боковые прокаты (1-16)

И.п. сидя на мяче.
1 - шаг ПН вправо, подъем корпуса;
2 - поставить ЛН скрестно перед ПН-ПР в 3-ью позицию;
3 - шаг ЛН влево, подъем корпуса;
4 - поставить ПН скрестно перед ЛН-ЛР в 3-ью позицию;
6 - обводка мяча вправо;
7 - мяч назад, 

8 - перевести ЛР мяч влево и сесть на мяч.
Лечь на мяч (1-8)

И.п. сидя на мяче.
1 - шаг ПН вперед - обе руки в стороны;
2 - шаг ЛН вперед - обе руки в стороны;
3 - шаг ПН вперед - обе руки в стороны;
4 - шаг ЛН вперед - обе руки в стороны (лечь);
5 - шаг ПН назад - обе руки в стороны;
6 - шаг ЛН назад - обе руки закрыть на пояс;
7 - шаг ПН назад - обе руки на поясе;
8 - шаг ЛН назад - обе руки на поясе (вернуться в сед).
Хлопки по коленям (1-8)

И.п. сидя на мяче.
1 - хлопок обеими руками по одноименным коленям;
2 - скрестить обе руки на плечах;
3 - положить обе руки на одноименные плечи;
4 - поднять обе руки вверх;
5,6,7,8 - мах обеими руками над головой вправо, влево, вправо, влево.
Упражнения на припев (1-48)
И.п. сидя на мяче.
1 - шаг ЛН влево, обе руки крутят «мельницу»;
2 - приставить ПН

3 - шаг ПН вправо, обе руки крутят «мельницу»;
4 - приставить ЛН

5 - шаг ЛН влево, ЛР в упор на мяч сзади, ПР согнуть у правого плеча;
6 - подняться с мяча, ПР вверх;
7 - шаг ПН вправо, ПР в упор на мяч сзади, ЛР согнуть у левого плеча;
8 - подняться с мяча, ЛР вверх.
1 - шаг ЛН влево, обе руки сгибать в локтях к себе;
2 - приставить ПН, согнуть обе руки к себе;
3 - шаг ПН вправо, обе руки сгибать в локтях к себе;
4 - приставить ЛН, согнуть обе руки к себе;
5 - шаг ЛН влево, ЛР в упор на мяч сзади, ПР согнуть у правого плеча;
6 - подняться с мяча, ПР вверх, мах вправо;
7-8 махи обеих рук влево, вправо.
Повторить 2 раза (1-8) в другую сторону.
Обойти мяч (1-16)

И.п. стоять перед мячом;
1-7 шаги влево с ПН;
8 - согнуть колено ПН и правый локоть к колену;
1-7 шаги вправо с ЛН;
8 - согнуть колено ЛН и левый локоть к колену.
Упражнения на второй куплет (1-64)
Броски и ловля мяча «волейбол» (1-16)

И.п. стоять, взять мяч в обе руки, перестроиться по парам;
1 - в паре, бросок своего мяча ЛР;
2 - поймать мяч ПР от партнера;
3 - переложить мяч из ПР в ЛР;
4 - пауза;
Повторить 1-4 (4 раза).
Подъем мяча вверх (1-16)

И.п. стоять парами или по кругу - мяч в руках;
1-2 поднять мяч вверх, ПН отвести назад;
3-4 мяч прижать к себе, ПН приставить;
5-6 поднять мяч вверх, ЛН отвести назад;
7-8 мяч прижать к себе, ЛН приставить;
1-2 ПН отставить назад;
3-4 опуститься на правое колено;
5-6 в упор на ПР опуститься на правое бедро;
7-8 лечь на спину, мяч прижать к себе.
Лежа на полу (1-16)

1-2 подъем ПН и мяча вверх;
3-4 опустить ПН и мяч;
5-6 подъем ЛН и мяча вверх; 

7-8 опустить ЛН и мяч;
1-2 обхватить мяч обеими ногами;
3-4 поднять мяч вверх;
5-6 удержать мяч вверху обеими ногами;
7-8 опустить мяч, поднять корпус.
Наклоны к ноге (1-16) в седе на полу

1-2 прокат мяча от себя;
3-4 прокат мяча к себе;
5-6 прокат мяча от себя;
7-8 прокат мяча к себе;
1-2 в седе на полу согнуть правое колено;
3-4 повернуться направо и подняться на правое бедро;
5-6 сесть на корточки мяч перед собой;
7-8 ладонями в упор на мяч.
Прокат (1-8) на слова «в общем…»

1-2 лечь на мяч, прокат вперед;
3-4 сед на мяч, удержаться, обхватив мяч ногами;
5-6 прокат чуть вперед;
7-8 вернуться в И.п . (сед на мяч).
Упражнения (1-32) повторить на припев
Повторить (1-16, 1-12) на 13,14,15,16 - перестроение в диагональ «байдарка».
Упражнения на третий куплет (1-32)
И.п. сед на мячах друг за другом по диагонали.
Наклоны

1 - кач вперед - обе руки от себя с наклоном корпуса вперед;
2 - кач назад - обе руки на себя, оба локтя согнуть;
3 - повторить (1-2) 3 раза.
«Весла»
1-2 обе руки поднять вверх;
3-4 опустить обе руки влево;
5-6 обе руки поднять вверх;
7-8 обе руки опустить вправо.
1-2 спуститься с мяча на правое бедро;

3-4 повернуться на правом колене, поставить ЛН;
5-6 поднять обе руки с мячом вверх;
7-8 опуская левое колено, повернуться левым боком и сесть на корточки, мяч перед собой.
«Море - «Летающие рыбки»»
1-2 толчок, прокат вперед, обе руки в сторону, обе ноги параллельно полу развести в воздухе; 

3-4 вернуться обхватить мяч;
5-6 подняться с мяча;
7-8 обойти мяч направо и встать правым боком к зрителю.
Махи ногами (1-8)

И.п. стоя перед мячом правым боком к зрителю.
1-2 мах ЛН над мячом влево;
3-4 мах ПН над мячом вправо;
5-6 толчок, прыжок, обе ноги врозь;
7-8 опуститься на обе ноги, шаг ЛН влево, встать лицом к зрителю, мяч перед собой.
Упражнения на припев (1-32)
«Дискотека»

И.п. стоя за мячом.
1 - отставить ПН вправо, ПР в сторону;
2 - ПН поставить скрестно сзади ЛН, перенести ПР перед собой влево;
3 - ПР отвести вправо над головой;
4 - ПН и ПР отвести вправо;
5 - отставить ЛН влево, ЛР отвести влево;
6 - ЛН поставить скрестно сзади ПН, перенести ЛР перед собой вправо;
7 - ЛР отвести влево над головой;
8 - ЛН и ЛР отвести влево.
«Жара»

1 - шаг вправо ПН, обе кисти вниз-вверх;
2 - шаг вправо ЛН, обе кисти вниз-вверх;
3 - шаг вправо ПН, обе кисти вниз-вверх;
4 - шаг вправо ЛН, обе кисти вниз-вверх;
5 - шаг влево ЛН, обе кисти вниз-вверх;

6 - шаг ПН влево, обе кисти вниз-вверх;
7 - шаг влево ЛН, обе кисти вниз-вверх;
8 - шаг ПН влево, обе кисти вниз-вверх.
Повторить упражнения «Дискотека» и «Жара»

Прокаты-равновесия (1-32)

И.п. встать правым боком к зрителю, поставить ЛН на мяч, обе руки в стороны;
1-2 прокат от себя ЛН;
3-4 ЛН к себе;
5-6 прокат в шпагат;
7 - встать на ЛН; 

8 - поворот левым боком.
Повторить махи ногами (1-8)

1-2 прокат от себя ПН;
3-4 ПН к себе;
5-6 прокат в шпагат;
7 - встать на ПН;
8 - поворот правым боком;
Повторить махи ногами (1-8).
Финал (1-4)
И.п. ЛН на мяче, обе руки в стороны;
1-2 мяч от себя, к себе;
3 - прокат в шпагат;
4 - встать на ЛН, ПН придерживает мяч, обе руки согнуты свободно.
Комплекс «Сантропе»

Упражнения направлены на развитие выносливости, силы, координации, развития бега и прыжков с мячом, ориентации в пространстве зала
Методические подсказки:
· Образная танцевальная композиция состоит из упражнений, которые исполняются под музыку с ярко выраженным ритмом 4/4.
· Комплекс предусматривает различные перестроения из линии в круг, из круга в две линии и снова в круг и т.д., что делает композицию яркой, динамичной, экспрессивной.
И.п. стоять, мяч в руках, прижатый к себе.
(6,8 исполнителей - стоят друг за другом).
Упражнения на вступление (1-32)
1-16 ходьба на марше;построится в одну линию левым боком к зрителю.

1-2 поднять мяч вверх;ЛН отставить назад;
3-4 мяч поднять вверх;приставить ЛН;
5-6 поднять мяч вверх;отставить ПН;
7-8 развернуться лицом к зрителю;обе руки вверх;
1-2 наклон корпуса (обе руки с мячом над головой) влево; 

3-4 мяч вниз;
5-6 перестроение на круг (спинами к центру круга)
Комплекс упражнений «Солнце» (1-32)

И.п. стоять лицом к зрителю (кто в центре - положение мяча «ночь») двигаться по кругу влево приставными шагами

1-2-3-4 в положение «утро» - встать левым боком к зрителю;обе руки вытянуты вперед; ПР сверху на мяче;ЛР снизу на мяче; продолжая двигаться приставными шагами по кругу вправо;
5-6-7-8 встать спиной к зрителю;обе руки вверх;
1-2-3-4 встать правым боком к зрителю;обе руки вытянуты вперед;ЛР сверху на мяче; ПР снизу на мяче;
5-6-7-8 встать в положение «ночь» - в полуприсед;обе руки вниз;
Повторить 1-16 еще раз вправо
Комплекс упражнений «Керл» (1-16)

И.п. лицом к зрителю.
1 - шаг ПН вправо;удар об пол мячом;
2 - согнуть ЛН в колене;поймать мяч;
3 - шаг ЛН влево;удар об пол мячом;
4 - согнуть ПН в колене;поймать мяч;
5 – шаг на ПН;удар мячом об пол;
6 - приставить ЛН;поймать мяч;
7 - шаг ПН вправо;удар мяча об пол;
8 - полуприсед на ПН;поймать мяч.

1 - шаг ЛН влево;удар об пол мячом;
2 - согнуть ПН в колене;поймать мяч;
3 - шаг ПН вправо;удар об пол мячом;
4 - согнуть ЛН в колене;поймать мяч;
5 – шаг на ЛН;
6 - приставить ПН;поймать мяч;
7 - шаг ЛН влево;удар мяча об пол;
8 - полуприсед на ЛН;поймать мяч.
Комплекс упражнений «До-за-до» (1-16)

И.п. стоять в две линии друг за другом:- первая линия двигается вправо; вторая линия двигается влево;
1-2-3-4 мяч катим вправо;
5-6-7-8 мяч катим;двигаясь спиной назад.
1-2-3-4 мяч катим влево;
5-6-7-8 мяч катим вперед;двигая его перед собой.
Прыжки с мячом навстречу друг другу(1-32)
Часть 1 - «Жете» 
И.п. 2 линии стоят напротив друг друга (мяч в руках);
1 - прыжок «жете» на ПН;обе руки вытянуты вперед;
2 - приставить ЛН;обе руки к себе;
3 - прыжок «жете» на ПН;обе руки вытянуты вперед;
4 - приставить ЛН;обе руки к себе;
5,6,7,8 поворот за правым плечом.
Часть 2 - махи обеих рук

И.п. стоять друг против друга;
1 - шаг влево ЛН;мах обеих рук с мячом снизу-влево;
2 - мах обеих рук влево;
3-4 - мах с мячом снизу-вправо;
5,6,7,8 мах - обеих рук с мячом снизу-влево-вверх-вправо-вниз (с оборотом влево).
Часть 3 - броски друг другу
И.п. стоять лицом друг к другу;
1-2 первая линия бросает мяч вниз в пол;
3-4 вторая линия ловит мяч;
1-2 вторая линия бросает мяч вверх от груди;
3-4 первая линия ловит мяч;
5-6 первая линия бросает мяч вниз в пол;
7-8 вторая линия ловит мяч;
5-6 вторая линия бросает мяч вверх от груди;

7-8 первая линия ловит мяч.
Часть 4 - махи обеих рук
И.п. стоят лицом друг к другу в две линии;
1-2 - шаг влево ЛН;мах обеих рук с мячом снизу-влево;
3-4 - мах с мячом снизу-вправо;
5,6,7,8 - мах обеих рук с мячом снизу-влево-вверх-вправо-вниз (с оборотом влево).
Прыжки с мячом навстречу друг другу (1-32)
Повторить 1,2,3,4 части (в  части 4 на счет 7-8 встать лицом к зрителю).
Махи ног над мячом (1-16)
И.п. две линии стоят лицом к зрителю; мяч перед собой.
1-2 мах ЛН над мячом вправо;
3-4 поворот вправо правым плечом;
5-6 мах ПН над мяч вправо;
7-8 полуприсед;обе руки в упор на мяч;
1-2 толчок;прыжок-разножка;
3-4 присед на обе ноги;
5-6 поворот спиной к зрителю;
7-8 сед на мяч.
Махи ногами лежа на спине (1-16)

И.п. лечь на мяч; обе руки в упор на мяч.
1,2,3,4 лечь на мяч;
5-6 мах вверх ПН;
7-8 опустить ПН;
1-2-3-4 подвернуть мяч под правый бок;
5-6 спуститься с мяча на правое колено;
7-8 поднять левое колено;стоя на правом колене;обе руки в упор на мяч.
«Глаза»

И.п. стоя на правом колене.
1-2 обвести глаза ПР вправо;
3-4 обвести глаза ЛР влево;
5-6 обвести глаза ПР вправо;
7-8 обвести глаза ЛР влево;
1-2 встать;
3-4 обойти мяч вправо;
5-6 поворот направо;
7-8 сесть на мяч.
Хлопки

1 - хлопок;
2 - удар по коленям;

3 - хлопок;
4 - удар по мячу;
5 - хлопок;
6 - удар по коленям;

7 - удар ПН,ЛН;
8 - удар ПН;
Повторить 1-8.
«Танец» (1-32)

И.п. стоя перед мячом.
1 - шаг ПН вправо;обе руки сбросить вниз-вправо;
2 - шаг влево;обе руки сбросить вниз-влево;
3 - шаг вправо;обе руки сбросить вверх-вправо;
4 - шаг влево;обе руки сбросить вверх-влево;
5,6,7,8 - «мельница»; справа налево;через низ;
1-8 Поворот с бедром вправо;
Повторить «танец» влево.
Откат назад

И.п. стоять мяч перед собой.
1,2,3.4 откат назад;сед за мяч - формируем круг;
5,6,7,8 прокат вперед;сесть на мяч - через обхват мяча обеими ногами лицом в круг;
1-2 поставить ПН на мяч справа;
3-4 взяться за руки.
5 - волна ПР вверх;ЛР вниз;
6 - ПР вниз;ЛР вверх;
7 - волна ПР вверх;ЛР вниз;
8 - ПР вниз;ЛР вверх.
На мяче

И.п. сидя на мяче (все) по кругу-лицом в круг;
1-2 обе руки вверх броском;
3-4 обе руки в стороны;
5-6 прокат назад обхватив мяч ногами;
7-8 встать с мяча;взять его в руки;
1-8 сформировать круг и встать спинами к центру круга.
«Солнце»

1-16 повторить «Солнце» один круг.
«Керл»

1-16 повторить «Керл»; перестроиться в две линии лицом друг к другу.
Прыжки с мячом навстречу друг другу (1-32)
Повторить 1, 2, 3, 4 части.
Махи ног над мячом (1-16)
Повторить (в части 2 на счет 7-8) опуститься на правое колено; левое колено отвести в сторону; образовать круг (все находятся лицом в круг).
«Гонка мяча» (1-32)
И.п стоя на правом колене (все) по кругу-лицом в круг; колено ЛН отведено влево.
1 - ЛР отправить мяч влево соседу;
2 - ПР принять мяч справа от соседа;
3-32 отправляем мяч влево (до своего мяча).
Финал
1-4 развернуться на правом колене лицом к зрителю; ЛН голенью положить на мяч; ПР в 3-ью позицию; ЛР в сторону (кисти обеих рук - трясти).

Комплекс «Парад планет»

Упражнения на развитие ориентации в пространстве; усвоения ритмов и элементов «хип-хоп»; развития; ловкости; координации; быстроты и силы в разных положениях с мячом
Методические подсказки
· Танцевальная композиция относится также к образным, т.к. создает у танцоров лирическое настроение и романтический образ, связанный с взаимоотношениями влюбленных. Это достигается не только за счет использования соответствующей музыки, текста песни, применения костюмов, но и выбора упранений.
· Композиция исполняется на песню «Небо» группы «Дискотека Авария».
Упражнения на вступление (часть 1)
И.п. стоя рядом с мячом.
танцуют 8 человек выход по очереди;
1 - пружинящий шаг ПН;
2 - пружинящий шаг ЛН; 

3 - пружинящий шаг ПН;
4 - пружинящий шаг ЛН;
5 ,6, 7, 8 оборот корпуса вокруг мяча на шагах;
Повторить 1-8 еще 3 раза.
Упражнения на вступление (часть 2)
1- шаг ПН вправо;
2 - приставить ЛН;
3 - шаг ЛН вперед;
4 - «ни ап» ПН;
5 - отставить ПН назад;
6 - «ни ап» ПН;
7- шаг ПН назад;
8 - приставить ЛН.
1 - шаг ЛН влево;
2 - приставить ПН;
3 - шаг ПН вперед;
4 - «ни ап» ЛН;
5 - отставить ЛН назад;
6 - «ни ап» ЛН;
7 - шаг ЛН назад;
8 - приставить ПН;
Повторить комбинацию 1-16 еще три раза;
1,2,3,4 - поворот на шагах с ПН вправо; сед на мяч.
Упражнения на первый куплет

Махи обеих рук по дуге вверх

И.п. сидя на мяче в две линии в шахматном порядке.
1 - шаг ПН вправо; обе руки в стороны;
2 - приставить ЛН; обе руки по дуге вверх;
3 - шаг ПН вправо; обе руки в стороны;
4 - приставить ЛН; обе руки по дуге вверх;
5 - шаг ЛН влево; обе руки в стороны;
6 - приставить ПН; обе руки по дуге вверх;
7 - шаг ЛН влево; обе руки в стороны;
8 - приставить ПН; обе руки по дуге вверх.
Махи обеих рук скрестно (сверху-справа вниз-влево)
1 - шаг ПН вправо; обе руки в стороны;

2 - ЛН накрест перед ПН; обе руки сверху-справа вниз-влево;
3 - шаг ЛН влево; обе руки вверх;
4 - ПН накрест перед ЛН; обе руки сверху-слева вниз-вправо;
5 - шаг ПН вправо; обе руки в сторны;

6 - ЛН накрест перед ПН; обе руки сверху-справа вниз-влево;
7 - шаг ЛН влево; обе руки вверх;
8 - ПН накрест перед ЛН; обе руки сверху-слева вниз-вправо;
Повторить 1-16.
«Керл» (1-16)

И.п. сед на мяче.
1,2,3,4 - захлест ПН назад - обе руки назад; вернуться в И.п. повторить 4 раза;
5,6 - «ни ап» ПН к левому локтю; «ланч» ПН;
7,8 - «ни ап» ЛН к правому локтю; «ланч» ЛН;
Повторить 1-8 с ЛН.
Махи руками вперед на слова «пойдем со мной…»
И.п. сед на мяче.
1 - мах ПР вперед;
2 - мах ЛР вперед;
3 - мах ПР назад от плеча;
4 - мах ЛР назад от плеча.
Комбинация из рук на слова «оставь нараспашку…»

5 -«окно» - правое предплечье перед лицом сверху; левое предплечье снизу;
6 - «окно» - левое предплечье сверху перед лицом; правое предплечье снизу;
7 - «окно» - правое предплечье согнуть в локте сверху перед лицом;
и - «окно» - левое предплечье снизу перед собой;
8 - «окно» - правое предплечье согнуть в локте сверху перед лицом.
Махи руками вперед и комбинация и  рук на слова «безумно и нелепо…»

Повторить 1-8.
Упражнения на припев (1-28)
Часть 1
И.п. сед на мяче.
Движения на слова «летим высоко…»

1,2,3,4 - крутим обе руки над головой вправо.
5 - шаг ПН вправо; обе руки рисуют перед собой большое сердце;

6 - шаг ЛН влево; обе руки прижать к груди;
7 - шаг ПН вправо; обе руки «от сердца к сердцу»;

8 - шаг ЛН влево; обе руки «от сердца к сердцу».
Движения на слова «меж звезд…»

1 - шаг ПН вправо; потянуться за ПР; приставить ЛН;
2 - шаг ПН влево; потянуться за ЛР; приставить ПН;
3,4 - «змейка» накрест перед лицом обеими руками вниз.
Часть 2 Движения на слова «помаши мне рукой…»

1,2,3,4  - крутим обе руки над головой влево;
5 - шаг ПН вправо; потянуться за ПР; приставить ЛН;
6 - шаг ЛН влево; приставить ПН;
7 - шаг ПН вправо; обе руки вверх раскрыть веером;
8 - приставить ЛН; обе руки на колени.
Движения на слова «придумали…»
1 - шаг на ЛН;
2 - кик ПН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
3 - шаг на ПН;
4 - кик ЛН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
3,4,5,6 - «вистеп» с ПН вперед и в стороны.
Движения на слова «и свежий ветер…»
7 - волна обеими руками;
8 - встать с мяча; развернуться лицом ко второй линии.
Упражнения на проигрыш (1-32)

«Шассе» (мяч остается на месте)

И.п. две линии стоят лицом друг к другу; ПР на мяче.
«Шассе» к центру - правая диагональ
1 – «шассе» правым боком; двигаясь друг к другу по правой диагонали;
2 - поставить ПН;
3 – «шассе» левым боком; двигаясь друг к другу по правой диагонали;
4 - поставить ЛН;
5 - стоим парой в центре; соединить ладони друг с другом;
6,7 - делать поворот в паре влево;
8 - остановиться парой в центре; с соединенными руками (спиной к своим мячам).
«Шассе» от центра - правая диагональ
1 – «шассе» правым боком; двигаясь друг от друга по правой диагонали; к противоположному мячу;
2 – поставить ПН;
3 – «шассе» левым боком; двигаясь к противоположному мячу;

4 – поставить ЛН;
5,6,7 – обойти мяч влево; остановиться в две  линии напротив друг друга;
8-ЛР на мяче противоположной стороны.
 «Шассе» к центру - левая диагональ
И.п. стоять рядом с мячом в две линии; ЛР на мяче противоположной стороны.
1 – «шассе» левым боком; двигаясь друг к другу и к своему мячу;
2 - поставить ЛН.
3 – «шассе» правым боком; двигаясь друг к другу;
4 - поставить ПН;
5 – стоим парой в центре; соединить ладони друг с другом;
6,7 - делать поворот в паре вправо;
8 - остановиться парой в центре; с соединенными руками (лицом к своим мячам).
«Шассе» от центра - левая диагональ
И.п. стоим парой в центре (лицом к своим мячам).
1 – «шассе»  левым боком; двигаясь к своему мячу;
2 – поставить ЛН;
3 – «шассе» правым боком;

4 – поставить ПН;
5,6,7 – обойти мяч вправо; остановиться в две линии напротив друг друга;
8- ПР на мяче со своей стороны.
Упражнения на второй куплет (1-32)
Движения на слова «ты увидишь как в небо…»
И.п. стоя по кругу.
1 - бросок мяча вверх; хлопок;
2 – выпад вправо на ПН; обе руки отвести влево;
3 – выпад влево на ЛН; обе руки отвести вправо;
4 – бросок мяча вверх; поймать его;
5,6 – крутим мяч; перебирая пальцами по мячу; обе рук вытянуты;
7,8 – постепенно разворачиваясь левым боком к зрителю.
Движения на слова «там внизу на земле…»

1 – наклон вперед; поставить мяч;
2 - сед на корточки мяч перед собой;
3 – прокат вперед; обе руки в стороны;
4 – прокат назад; встать с мяча;
5,6,7,8 – «елочка» стопами; вытягиваясь вверх.
Мах ЛН и «ранверсе»
Движения на слова «как необыкновенно…»

1 – мах ЛН над мячом вправо,

2 - повернуться спиной к мячу; ЛР остается на мяче

3 – поднять ПН в сторону и ЛР в 3 поз.

4 – замах ПН назад

5,6,7,8 –доворачиваемся на шагах спиной; затем лицом к мячу;
Повторить 1-8 еще три раза.
Упражнения на припев (1-28)
И.п. сидя на мяче; лицом к зрителю.
Повторить часть 1

Повторить часть 2

На счет 8 - развернуться лицом из круга.
Упражнения на третий куплет 
Движения на слова «в час…» (махи рук)
И.п. сидя на мяче по кругу – спинами в круг;
1-подъем обеих рук вверх;
2-опустить обе руки на колени с хлопком о колени;
3-обе руки скрестно положить на плечи;
«и»-на одноименные плечи;
4-опустить обе руки на колени;
5,6,7,8-повторить 1-4.
«Кик вистеп»
1-шаг на ЛН;
2-кик ПН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
3-шаг на ПН;
2-кик ЛН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
5,6,7,8 - «вистеп» с ПН вперед и в стороны.
Движения на слова «а может…» («страдл»)
1-2 «страдл» - ПР в 3 позицию; ЛР в сторону;
3 - наклон к полу; коснуться ПР;
4 - коснуться  пола ЛР. 
Движения на слова «вдруг…»
5 - приподнять корпус; ПР положить на правое колено;
6 - поднять корпус; ЛР положить на левое колено.
Движения на слова «о небе…»
7 - отклонить корпус вправо; обе руки с поднятым большим пальцем; отвести влево;
8 – корпус прямо; обе руки на колени.
Движения на слова «сны о теплых берегах…» («кик» «вистеп»)
 1-шаг на ЛН;
2-кик ПН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
3-шаг на ПН;
2-кик ЛН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
5,6,7,8 - «вистеп» с ПН вперед и в стороны.
Движения на слова «и вроде…» («страдл»)
1-2 «страдл» - ПР в 3-ью позицию; ЛР в сторону;
3 - наклон к полу; коснуться ПР;
4 - коснуться  пола ЛР;
5 - приподнять корпус; ПР положить на правое колено;
6 - поднять корпус; ЛР положить на левое колено;
7 - отклонить корпус вправо; обе руки с поднятым большим пальцем; отвести влево

8 – корпус прямо; обе руки на колени.
Движения на слова «и кто-то есть…» («кик» «вистеп»)
1-шаг на ЛН;
2-кик ПН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
3-шаг на ПН;
2-кик ЛН вперед (оба локтя вверх-вниз 2 раза);
5,6,7,8 - «вистеп» с ПН вперед и в стороны. 
Движения на слова «вот и верь…» (махи рук)
И.п. сидя на мяче по кругу – спинами в круг.
1-подъем обеих рук вверх;
2-опустить обе руки на колени с хлопком о колени;
3-обе руки скрестно положить на плечи;
«и» - на одноименные плечи;
4-опустить обе руки на колени;
5,6,7,8-повторить 1-4.
Мах ЛН и «ранверсе»

Повторить; описано ранее.
Упражнения на проигрыш
«Шассе»
Повторить упражнения на проигрыш; описано ранее;
Движения на слова «как хотелось остаться…»

И.п. образовать круг

1 - сед на корточки; мяч перед собой;
2 - прокат на мяч; обе руки в стороны;
3 - подвернуть мяч под правый бок;
4 - перевернуться на спину;
5 - поднять обе руки вверх;
6 - обе руки качнуть вправо; за голову; влево; вверх;
7 - обе руки за головой; соединить с другими руками по кругу;
8 - остаться лежать на мяче спиной с соединенными руками по кругу.
Заключение

В фитбол-аэробике под внешней простотой движений и ярким проявлением упражнений под музыку иногда трудно применить всю этапность обучения. Дети хотят сразу овладеть движениями и выполнять весь комплекс упражнений под музыку. Направляющая и воспитывающая роль педагога заключается в создании «школы движений» у занимающихся детей; выразительного стиля выполнения; сознательного отношения к обучению. Тем самым повышается интерес к занятиям; стимулируется активный и творческий труд. Включение элементов хореографии в фитбол-аэробику позволяет эффективно организовывать работу и получать шесть полноценных танцевальных номеров (композиций) к концу года.

Разработанная методика преподавания фитбол-аэробики с элементами хореографии является эффективной и может быть применена в практике отделения дополнительного образования детей (ОДОД).

Упражнения и танцевальные этюды; применяемые на занятиях по фитбол-аэробике разносторонне воздействуют на организм занимающихся: развивают подвижность суставов; способствуют эластичности связок и сухожилий.

Использование контрольных нормативов и тестов помогают выявить уровень двигательных способностей занимающихся и динамику их развития. Результаты выполнения зачетных требований по фитбол-аэробике помогают оценить степень сформированности двигательных навыков и уровень теоретических знаний.

Мониторинг

Цель мониторинга: изучение и оценка физической подготовленности занимающихся с учетом возрастных особенностей развития.
Объект мониторинга: занимающиеся в ОДОД объединения «Фитбол-аэробика с элементами хореографии» ГБОУ СОШ №164 Красногвардейского района Санкт-Петербурга (смешанная группа от 9-12 лет).

В процессе мониторинга исследовались физическая подготовленность занимающихся путем экспертных оценок; диагностических ситуаций и критериально-ориентированного тестирования.
Методики мониторинга: «Оценка уровня физической подготовленности занимающихся» В.И. Лях; И.А. Зданевич; 2005 г.
Методы мониторинга: беседы; диагностические ситуации.

Тест 1. Челночный бег (3 х 10 м/сек)
В зале отмечается отрезок 10 м; в начале и конце отрезка чертим линии старта и финиша. 2 кубика лежат на линии старта. По команде «На старт!» участник подходит к линии старта и принимает положение «высокого старта». По команде «внимание» наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш!» бежит с кубиком до конца отрезка и кладет кубик на линию финиша; возвращается за вторым и также кладет его на линию финиша. Секундомер включается по команде «Марш!» и выключается в момент; когда второй кубик коснется пола. Броски кубика и размещение его до линии запрещаются. Измерения производятся в секундах (сек).

Тест 2. «Наклон вперед»

Тест проводится с целью проверки гибкости позвоночника. Испытуемый принимает положение наклона вперед из положения, сидя на полу у разметки.

На полу разметка – два перпендикулярных отрезка. На пересечении линий стоит отметка «0»;далее по перпендикулярной линии от отметки «0» идет разметка через сантиметр вверх до 20-25 см; вниз - до 10-15 см. Результаты от линии вверх - со знаком «+». А от «0» вниз – со знаком «-». Перед выполнением упражнения ребенок садится на пол так; чтобы пятки находились рядом с горизонтальной линией. Расстояние между пятками 30-40 см (перпендикулярная линия должна быть между пятками). По команде «Комплекс упражнений начинай!» ребенок делает 3 различных наклона (прижимая колени к полу); касаясь пальцами пола вдоль разметки; а 4 наклон - зачетный. Результат «+»; если участница при выполнении зачетного наклона кончиками пальцев пересекает горизонтальную линию; и «-»; если кончики пальцев до линии не дошли. Измерение проводится с точностью до 1 см.
Тест 3. Равновесие «ласточка»
Тест проводится с целью проверки вестибулярного аппарата. Комплекс упражнений выполняется на полу. И.п. – основная стойка. 1 - правая нога назад; руки в сторону; тело в вертикальном положении; слегка прогнуться в грудной части;2-3 – сохранение принятого положения (норма 10 сек);4 – И.п. Оценивается по 5-балльной системе: 5 – идеально; без покачивания; 4 – чуть хуже; 3 – плохо; не держит равновесие.
Результаты тестирования показателей физической подготовленности
занимающихся фитбол-аэробикой

Динамику уровня развития координации занимающихся в творческом объединении детей в 2012-2013 учебном году дает приведенная ниже таблица. Анализ результатов показывает явное улучшение всех показателей.
	№ п/п
	Тесты
	Начало учебного года
	Конец учебного года

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Челночный бег 3х10м; сек
	54%
	33%
	13%
	7%
	33%
	60%

	2.
	Наклон; в положении сидя на полу; см
	60%
	30%
	10%
	0%
	20%
	80%

	3.
	Равновесие на одной ноге руками в стороны («ласточка»)
	47%
	40%
	13%
	0%
	40%
	60%


Тестовое задание «Фитбол-аэробика»

1. К каким оздоровительным видам аэробики относится фитбол-аэробика:

А) танцевальные виды аэробики;

Б) аэробика с предметом и на снарядах;

В) классические виды аэробики.

2. Мяч подбирается:

А) согласно росту занимающегося;

Б) согласно его упругости и цвета;

В) в зависимости от двигательной подготовленности занимающегося;

3. При правильной посадке на мяче угол между бедром и голенью должен быть:

А) меньше 90о;

Б) 90о и чуть больше;

В) больше 120о.

4. Фитбол – это:

А) мяч для опоры; используемый в оздоровительных целях;

Б) снаряд для метания;

В) тренажер; используемый для развития активной гибкости.

5. Мяч следует хранить:

А) вблизи источника тепла (батарей; лучей солнца);

Б) при низкой температуре с вентилятором;

В) при комнатной температуре; вдали от легко воспламеняющихся и режущих предметов.

6. Кому не противопоказаны занятия на фитболах?

А) тучным детям; страдающим ожирением;

Б) детям с различными нарушениями осанки и плоскостопием;

В) и тем; и другим.

7. К наиболее травмоопасным упражнениям на мяче относятся:

1) различные движения в седе на мяче;

2) резкие скручивающие движения; повороты с подпрыгиванием и сед с неправильной осанкой;

3) упражнения в положении лежа на животе;

4) танцевальные упражнения;

5) упражнения с отрывом ног от пола и рук от мяча.
Варианты ответа:
А) 3;4;

Б) 2;5;

В) 5;1.

8. Какие упражнения на мяче считаются наиболее характерными для формирования осанки:

А) для укрепления мышц спины и живота (лежа на мяче);

Б) упражнения на растягивание туловища и развитие функции равновесия;

В) упражнения на координацию.

Ответы на контрольные вопросы
	№ вопроса
	Правильный ответ
	№ вопроса
	Правильный ответ

	1
	Б
	5
	В

	2
	А
	6
	В

	3
	Б
	7
	Б

	4
	А
	8
	А


Однако стоит заметить; что успешное усвоение занимающимися программы по фитбол-аэробике зависит не только от педагогов; но и от родителей: от их отношения к систематическим занятиям занимающихся и заинтересованности в положительном результате. Поэтому в целях решения этой проблемы проводятся открытые занятия; консультации; индивидуальные беседы; используются приемы наглядной агитации; фотоотчеты о проделанной работе; выступление на районных; городских; международных конкурсах (с получением призовых дипломов).

В конце года проведено анкетирование родителей занимающихся; с целью выявления удовлетворенности от занятий: 98% родителей ответили; что занимающиеся идут на занятие с большим удовольствием. А на вопрос: «Что ты чувствуешь после занятий? 52% ответили – желание придти снова; 43% - радость; 5% - усталость.

Положительной динамике способствовало: системность занятий; регулярная посещаемость детей; разнообразие используемых форм и методов обучения; применение инновационных программ и технологий; заинтересованность родителей.

Фитбол-аэробика обладает огромными возможностями для полноценного эстетического совершенствования занимающегося. По опросу занимающихся можно отметить; что занятия фитбол-аэробикой приносят детям большое моральное удовлетворение. Разнообразие комплексов; возможность эмоционального; творческого выражения; повышение культуры движений помогли преодолеть детям внутренние комплексы и привели к активной самореализации и повышению самооценки. Воспитывается самостоятельное и осознанное отношение к исполнению музыкально-танцевальной композиции. По результатам опроса занимающихся видно; что приобщение к занятиям фитбол-аэробикой позволило лучше усваивать хореографические элементы и за короткое время приобрести силу; выносливость; пластичность; гибкость; координацию. Занимающиеся стали проявлять творческую инициативу при постановке показательного номера; чаще участвовать в конкурсах по фитбол-аэробике и завоевывать призовые места. Эстетическое воспитание помогает выработке у занимающихся высоких морально-эстетических качеств и хорошего художественного вкуса; что имеет непосредственное отношение ко всем проявлениям жизни. Таким образом, занятия фитбол-аэробикой благотворно сказываются как на развитии двигательных способностей; так и на развитии эстетического вкуса, формировании интереса к систематическим занятиям и здоровому образу жизни.

Приложения
Требования к уровню подготовленности занимающихся
	Года обучения
	Должны знать
	Умения и навыки (должны уметь)
	Развитие двигательных навыков (должны демонстрировать)

	Первый
	· назначение зала для занятий и правила поведения в нем;

· - свойства и функции мяча;

· - причины травматизма и правила безопасности на занятиях;самостраховка;

· - основы личной гигиены на занятиях.
	· выполнять правила охраны труда на занятиях;

· выполнять комплексы упражнений программы первого года обучения;

· иметь определенный двигательный «запас» танцевальных упражнений;

· ритмично двигаться в различном музыкальном темпе и владеть основами хореографии.
	· выполнять специальные упражнения для согласования движений с музыкой.

	Второй
	· влияние занятий фитбол-аэробикой на организм;

· понятие осанки.
	· владеть приемами самостраховки;

· выполнять комплексы упражнений программы второго года обучения.
	· выполнять танцевальные композиции;

· выполнять ритмические танцы и творческие задания на импровизацию движений.

	Третий
	· основы здорового образа жизни;

· направленность различных упражнений фитбол-аэробики для развития двигательных способностей (силы;гибкости;выносливости;ловкости;координации).
	· выполнять комплексы упражнений программы третьего года обучения.


	· выполнять комплексы упражнений на развитие силы мышц рук;ног;туловища (спины;брюшного пресса);

· выполнять правильно упражнения стретчинга;

· владеть техникой базовых шагов фитбол-аэробики;

· демонстрировать уровень физической подготовленности соответственно возрастным нормативам физического развития.
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Ne|Hazpanue Onucanne ynpaxHeHus!
wara (MeToMuecKHe yKazaHHsi)
1 aph H.n. - cen Ha Msiue, HOrM BMECTE, PYKH BHHU3, KUCTHU Ha MsYe.
' 1-4 - xom;6a Ha MecTe
2. Jog  |W.n.- cen Ha Msue, HOTM BMECTE
1-4 - Ger Ha mecte
W.n. - cen Ha Msiue, HOFH BMECTE
|- war BnpaBo
3. Step 2- NpUCTaBUTh JieByto (NPHCTaBHOM war)
touch
3- war BieBO
r 4- mpucTaBUTh NpaByIo(NPUCTABHOM Lar)
M.n. - cen Ha Msiue, HOTH BMECTE
1-2- npucrasHO# war Brepes ¢ npaBoi (¢ HeGOMBILIUM MPOKATOM
4. | Basic step |Msua Briepen)
3-4- npucTaBHOM 11Ar Ha3aj ¢ NpaBoil
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1- war npagoii Brepen B CTOPOHY
5.1 Vst (c HeGoJbLINM NPOKATOM MAYA Briepes)
' “SP ). war nesoii BIiEPE] B CTOPOHY
3- war npaBoi Hazan B u.1. (¢ HeGOMBLIIMM [IPOKATOM MsYa Ha3al)
4 - war n1eBoi Ha3al B H.IL.
M.n. - cen Ha Msiue, HOrH BMECTE
6.| Knee up |l1-nogHsTh COrHYTYIO HOTY BNEpen
2- n.m.
Lunge |M.n. -cen Ha MAue, HOTH BMECTE
7 (snepen, |1- pasorHyTh HOT'Y B CTOPOHY (BBINAL B CTOPOHY) MIIM Hazall C
B CTOpO- [MOBOpOTOM Ha Geape (Bbinaz Briepen)
Hy)  |2-u.n. _
WM.n. - cea Ha Msiue, HOTH BMecTe (BpO3b)
8. Kick |I- pe3ko pa3orHyTb HOTy Briepen (CTOPOHY, CKPECTHO)
2+ W, LT } B
. {H.n. - cen Ha mMsue, HOrM BMECTE
Jumping
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10.

Dablle step touch

H.n. - cen Ha Msiue, HOTM BMECTE

1-4- na HeGOMBLLIMX NPUCTABHBIX LIAra BIPaBO
5-8- aBa HEOOJBIUKMX MPUCTABHBIX 111ara BI€BO
(Mo2KHO BBINOJIHATB ¢ OBOPOTAMHU HANpaBo, HAJIEBO)

11.

Cross

W.n. - cen Ha Ms4e, HOTH BMECTE

1- war npaBo# Bnepe/-BAEBO

(c HeGONBUIMM NPOKATOM Msiua BrEpen)
2- CKPECTHBIH Luar JIeBOH nepea npason
3- war npaBoit Ha3az

(¢ HeBONIBLIMM MPOKATOM Msua Ha3a/l)
4-npUCTABHUTL JIEBYIO B M.0I.

12.

Mambo

W.n.- cen na nesom Genpe HeDOMBLIMM MOBOPOTOM
BIIEBO

1 — war npasoii Bnepes (c HeOOALLIKUM NPOKATOM M-
ya BHEpPe] M IEPEHOCOM Beca Tejla Ha NpaByio)

2 — HeGonblIOE MEPecTynaHue JEBOMH Ha MeCTe

3 — wiar npasoil Hasaj (¢ HEOOJBILMUM IPOKATOM Ms4a
Ha3a/J M NEPEHOCOM Beca Tella Ha MPaByio)

4 — HeGoNbLIOE NEPECTYNAHUE JIEBOH HA MeCTe
(MO’HO BBIONHATL JIKLOM K O.H.- war mMambo B
CTOPOHY)

13.

Cha-cha-cha

W.n. - cen Ha MsAYe, HOTY BMECTE
(»riepecTynanue ¢ HOrM Ha HOTY»)

1 — HeGoNbLLUOMH WIAr MpaBoi Ha MecTe

M — HeOOoNbLIOH War J1eBOH Ha MecTe

2 — HeGonbLUOH LIar npaBoit Ha MecTe, JieBast
NPUIIOAHATA BIICpEa

14.

Stradl

H.n. - cell Ha Mmgue, HOTU BMeCTe
1- war npaBoii BIpaBo
2-  LIar JIeBO# BNEBO

3- war npaBo# B u.M.
4- war JIeBOH B H.II.

Leg Side

W.n.- cen Ha Msue Ha Oesipe, HOTa B CTOPOHY Ha HOCOK
1- Max npsiMoil HOTOM B CTOPOHY
2-p.1.

Leg back
(curl)

W.n.- cen Ha Msue Ha Oeape, HOra Hasal Ha HOCOK
1- max npsmMoi(corHyToit) Horo#
2-u.0.
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