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Реализация фитнес – аэробики в условиях внеурочной деятельности обучающихся.

I.  Актуальность вызвана социальными потребностями, рождающимися на фоне ухудшающегося качества жизни человека, его физического, психологического и социального здоровья. Концепцию образования по физическому оздоровлению обучающихся необходимо рассматривать в общем контексте организации жизни на планете, гармонизации всех сил в системах«человек-природа»,«человек-человек»,«человек-общество». Необходимость создания условий для развития личности обучающихся, мотивации к познанию и творчеству, творческой самореализации, на формирование  адаптивной среды как средства влияния на физическое и нравственное здоровье личности, повышающей уровень физической подготовленности  подрастающего поколения, предупреждение здоровье разрушающих и асоциальных привычек. Ухудшение здоровья, физического развития и физической подготовленности населения является проблемой современности. В последние годы наблюдается не только снижение двигательной активности взрослых но и детей, которые проводят свой досуг, сидя за компьютером или телевизором. Потребность в движении у детей особенно велика, так как происходит формирование двигательного анализатора. Из-за малой двигательной активности и переедания уже в раннем возрасте возникает ожирение. Значительно помолодели и такие заболевания, как сахарный диабет, гипертония. Поэтому чрезвычайно важно привлекать детей к регулярным занятиям физической культуры и спортом в самом раннем возрасте. Огромный след в описании влияния физических упражнений на здоровье человека оставил величайший врач древности Гиппократ (460-375 гг.до  н.э.).

Ефименко Н.Н. кандидат педагогических наук, создатель и руководитель, является автором уникальной педагогической системы «Театр физического воспитания и оздоровления детей в норме и паталогии» в основу которой положены принципы естественности и природосообразности. 

II. Развитие физической культуры и спорта  является одним из приоритетных направлений социальной политики государства. Целью Стратегии является создание условий, обеспечивающих возможность для граждан страны вести здоровый образ жизни, систематически заниматься физической культурой и спортом, получить доступ к развитой спортивной инфраструктуре, а также повысить конкурентоспособность российского спорта.

Реализация Стратегии позволит привлечь к систематическим занятиям физической культурой и спортом и приобщить к здоровому образу жизни большинство населения стран,  что,  в конечном счете положительно скажется на улучшении качества жизни граждан Российской Федерации. 

Что же касается существующей системы физического воспитания, то мы считаем необходимым сохранение обязательной формы физкультурного образования: для обучающихся в объеме не менее 2-х часов и одного дополнительного часа в неделю, предусмотренную ФГОС, и существенно  увеличить объем спортивной работы в общеобразовательных учреждениях во внеурочное время расширив содержание блока дополнительного образования образовательными программами спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки спортивных школ для реализации необходимого недельного объема двигательного режима не менее 8 часов в неделю [№1].
 Таким образом,  возникает такое противоречие. С одной стороны, потребность государства в  увеличении количества занимающихся спортивно-оздоровительной деятельностью  и иметь здоровое поколение. С другой стороны, ограничение обучающихся в  возможности систематически заниматься физической культурой и спортом в связи с нехваткой часов в образовательном учреждении. Таким образом вырисовывается значимая профессиональная проблема: создание условий для увеличения количества часов двигательной активности и физического развития обучающихся в условиях общеобразовательной школы. 

III. Реализация образовательных программ в области физической культуры и спорта направлена на физическое воспитание личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков [№2]. В 2008 году мной разработана авторская образовательная программа дополнительного образования детей «Оздоровительная аэробика», которая  реализуется пять лет с детьми,  как кружковая деятельность, так и внеурочная деятельность. Предлагаемая оздоровительно-развивающая программа  рассчитана на детей дошкольного и младшего школьного возраста, направлена на всестороннее, гармоничное развитие ребенка. Актуальность вызвана социальными потребностями, рождающимися на фоне ухудшающегося здоровья, физического развития, физической подготовленности и снижением двигательной активности, в связи с увлечением детей компьютеризацией и информацией. Программа «Оздоровительная аэробика» позволяет восполнить дефицит двигательной активности и мотивирует на приобретение базовых знаний в аэробике.
В программу занятий входят гимнастические, акробатические, танцевальные упражнения, подвижные игры, весёлый массаж, дыхательные упражнения и специальные упражнения. Все эти упражнения объединяет игровой метод проведения занятий, который придаёт уроку привлекательную форму, облегчает процесс запоминания и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон занятия. Занятия оказывают положительное влияние на организм обучающихся, их развитие при учёте их возрастных особенностей, рационально подобранных средств и методики проведения занятий.

  Освоение упражнений программы поможет естественному развитию организма, создаст необходимый двигательный режим, положительный психологический настрой. Всё это способствует укреплению здоровья, его физическому и умственному развитию. 

Особенности аэробики: развитие двигательной памяти, развитие и коррекция различных сторон психики ребёнка, альтернативные виды физических упражнений (степ-аэробика, фитбол-гимнастика, «хип-хоп» направление), дыхательные упражнения, самомассаж.

Позитивное воздействие таких занятий выражается в следующем:

· профилактике заболеваний сердечно - сосудистой системы;

· снижение лишнего веса;

· улучшения осанки;

· улучшение двигательных качеств (силы, гибкости, выносливости и др.);

· в приобретении  жизненно-необходимых двигательных  умений и навыков;

· выработке привычки заниматься физическими упражнениями на всю жизнь;

Обучающиеся должны знать:

- классификацию базовых и специальных упражнений составляющих основу здоровьесберегающих технологий;

- альтернативные виды физических упражнений /фитбол-гимнастика,

степ-аэробика, хип-хоп /;

- основные  приемы построения соревновательных композиций.

Уметь:

- работать в команде, слышать указания педагога, соотносить свои   

    движения с ритмом и движениями команды;

-   работать с оборудованием /фитболы, степ-платформы/;

- выполнять упражнения  креативной гимнастики:

/ ритмическая гимнастика, круговая игровая тренировка, корригирующая гимнастика, психогимнастика).

Модель выпускника.

· достижение спортивного мастерства в силу собственных возможностей,

· соответствующая возрасту эмоциональная стабильность;

· сформированность основных мировоззренческих установок, взглядов на жизнь, на отношения между людьми и  свое будущее;

· владение навыками адекватного общения с окружающими;

· сформированность  устойчивого интереса к выбранному  виду  деятельности;

· реализация потребности к саморазвитию, самообразованию и самостоятельности.

Работая по этой программе и других авторов, я стараюсь привлекать больше  воспитанников, которые занимаются во внеурочное время. Также  веду кружки по «фитнес – аэробике», где воспитанники участвуют в различных соревнованиях: городских, областных и всероссийских. Результаты выступлений на соревнованиях и их информация в печати и интернете дает возможность вовлекать молодежь на спортивные площадки, где они видят целесообразность занятий. 

IV. Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире благодаря доступности и зрелищности. Она стала эффективным средством пропаганды здорового образа жизни. Фитнес-аэробика – сложно координированный, эстетический, командный вид спорта из семейства «аэробика». Своеобразие аэробики определяется органическим соединением спорта и искусства, присутствием творческого компонента и фактора новизны, единством движения и музыки. Соревнования проводятся по трем номинациям (видам):
· классическая (базовая) аэробика;

· степ-аэробика;

· танцевальная аэробика (хип-хоп).

В отличие от спортивной аэробики здесь нет рискованных и травмоопасных элементов. Фитнес-аэробика синтезировала все лучшее, что накопилось в практике и теории оздоровительной и спортивной аэробики. Это гимнастические, танцевальные движения, элементы классической, степ - аэробики, прошедшие тщательную сортировку временем и специалистами на полезность их для здоровья. Соревновательные комбинации отличаются быстрым темпом, сменой положения тела, довольно сложными по координации движениями. Особой популярностью этот вид спорта пользуется среди детей, подростков и молодежи, для которых выступления в соревнованиях, конкурсах, шоу-программах является важным мотивационным фактором систематических занятий физической культурой. Благодаря своей высокой популярности фитнес-аэробика  введена Международной Федерацией спортивной аэробики и фитнеса в программу соревнований, то есть,  признана видом спорта. 

Внедрение в образовательный процесс занятий по фитнес - аэробике дают хорошие результаты, которые прослеживаются через тестирование и участия в различных мероприятиях и соревнованиях.

 При подготовке и проведению занятий использую разнообразные средства обучения и воспитания.

1.  Учебный кабинет, соответствующий санитарно-гигиеническим требованиям к данному виду деятельности и технике безопасности, оборудованный зеркалами. Гимнастические коврики, гантели (0,5 – 1,0 кг), магнитофон, обручи гимнастические, мячи резиновые малые. Скакалки, палки гимнастические, шведские стенки, маты гимнастические, скамейки гимнастические. Костюмы для выступления на соревнованиях.

2. Особое внимание уделяю воспитательной работе. Моя главная задача – воспитать достойное поколение, с развитой и высоконравственной системой ценностей и жизненными приоритетами. Показать детям верную дорогу в большую жизнь. 

Воспитываю в детях чувства партнерства, командного духа, стремления к здоровому образу жизни, нравственному поведению и личностные качества.

Воспитательная деятельность расширяет педагогическое пространство, помогает ребёнку адаптироваться в социуме.

 Провожу анкетирование обучающихся для выявления их интересов.

1.Что бы хотели получить на занятиях?__________________________
2.Какие виды физической нагрузки Вам интересны:

__оздоровительная ходьба
__бег


любимые Вами

__беговая дорожка

__стретчинг

____________________

__силовая тренировка


                           ____________________

__аэробика
                          __бадминтон

3.  Оцените в баллах важность поставленных задач (важно–3; не очень важно–2; не важно–1)

· улучшить состояние сердечно-сосудистой  системы ___

· снизить жировую прослойку тела ___

· изменить форму и повысить тонус мышц ___

· повысить достижения в каком-либо виде спорта ___

· повысить гибкость ___

· повысить силовые качества ___

· повысить уровень жизненной активности ___

· получать удовольствие от занятий ___

· улучшить самочувствие ___

другое_____________________________________________________________
 В течение года с обучающимися проводится воспитательная работа в различных формах проведения:

1. Развлекательные программы, культурно-массовые мероприятия, беседы, праздники, показательные выступления, соревнования.

2. Экскурсии, викторины, весёлые эстафеты, походы, игры.

3. Проведение родительских собраний, посещение родителями открытых занятий, праздники с родителями.

4. Инструктаж по технике безопасности, беседы о ЗОЖ, о правах и обязанностях ребёнка.
В течение учебного года проводится диагностика обучающихся по проблемам межличностных отношений, трудностей при выступлениях, самоанализа, эмоционального микроклимата в коллективе, уровня сплоченности детского коллектива.

Занятия фитнес-аэробикой носят системный характер и включает в себя диагностику и уровень физической подготовленности обучающихся. Проводится промежуточный и итоговый контроль по опытной деятельности обучающихся.

Промежуточный контроль включает в себя:

1. Теоретические знания (тесты, викторины, устный опрос, беседы).

2. Практические навыки, умения (наблюдение, тесты на развитие физических качеств).

Итоговый контроль:

    1. Теоретические знания (тесты, викторины, устный опрос, беседы).

2. Практические навыки, умения (тесты на развитие физических качеств, сдача аэробных комплексов, участие в соревнованиях и различных мероприятиях.

Применяю игровые методы проведения занятий, которые облегчают процесс запоминания и освоения упражнений, повышают эмоциональный фон занятий, способствуют развитию мышления, воображения и творческих способностей воспитанников.

Результаты моей работы прослеживаются через:

· участие на соревнованиях городских, областных, всероссийских;

· показательные выступления на различных мероприятиях.

· промежуточные тестирования.

Участие воспитанников в соревнованиях за 2011-2013г.

	Год
	Название мероприятия с указанием статуса 

(международный, всероссийский, региональный городской и пр.)
	Количество (фамилия, имя) учащихся (студентов), принявших

 участие
	Результат участия

(количество победителей и др.) 
	Выходные данные 

и объем в печатных листах 



	2011г
	Участие в Открытом  первенстве Самарской области по фитнес-аэробике г. Самара .
	команда
	1 место
	Медали

Дипломы



	2011г
	Участие в Открытом Чемпионате и Первенстве города Сызрани по фитнес-аэробике г. Сызрань. 
	команда
	2 место
	Дипломы

Кубок

	2011г
	Участие в Фестивале активной молодёжи « Прочь негатив , тут креатив на позитиве» г.Жигулёвск.
	команда
	1 место
	Дипломы 

Призы 

	2011г
	Участие в Открытом Чемпионате и Первенстве Самарской области по фитнес-аэробике г. Самара.
	команда
	3 место
	Дипломы 

Кубок 

	2011г
	 Участие в Чемпионате и Первенстве г.о. Отрадный по фитнес-аэробике .
	команда
	1 место
	Дипломы 

Кубок

	2012г
	Участие в открытом первенстве г.о. Жигулёвск по USD. 
	команда
	1место.


	Дипломы 

Кубок

	2012г
	Участие в Открытом кубке СГЭУ по фитнес-аэробике  г. Самара. 
	команда
	3 место.


	Дипломы 



	2012г
	 Участие в Открытом Чемпионате и Первенстве Самарской области по фитнес-аэробике г. Самара.
	команда
	2 место
	Дипломы 

	2013г
	Участие  в Открытом Чемпионате и Первенстве г.о. Отрадный по фитнес-аэробике  в дисциплине – хип-хоп - аэробика.
	команда
	3 место
	Дипломы 

Кубок

	2013г
	Участие в Открытом Первенстве городского округа Тольятти по фитнес-аэробике.
	команда
	1 место
	Дипломы 

Кубок

	2013г
	 Участие  в Открытом Чемпионате и Первенстве Самарской области по фитнес-аэробике в дисциплине – хип-хоп аэробика г.  Самара.  
	команда
	2 место
	Дипломы 

Кубок

	2013г
	Участие во Всероссийских соревнованиях по фитнес-аэробике Республики Татарстан г. Казань. 
	команда
	2 место
	Дипломы 

Медали 

	2013г
	Участие в Фестивале « Параллельные миры» г. Жигулёвск.
	команда
	1 место
	Дипломы 

Призы 


  Мониторинговая деятельность проводится на основе системной карты оценки состояния здоровья (Приложение 1) , таблицы диагностики развития физических качеств детей (Приложение 2)  и специального  тестирования.

Результатом моей работы являются знания детей о здоровом образе жизни; практические навыки, успешные выступления на спортивных соревнованиях, промежуточные тестирования. Одной из форм контроля может быть самостоятельная подготовка, которая способствует развитию творческого воображения. Развитию и закреплению практических навыков способствует ведение спортивного дневника.

V.  Поиском путей повышения уровня здоровья занимаются многие специалисты и ученые в нашей стране. Уделяется немало внимания оптимизации двигательной активности учащихся. Проверка, оценка, самооценка достижений при занятиях физической культурой и спортом весьма существенная составляющая любого процесса обучения и одна из важных задач  физкультурно-оздоровительной практики педагогов. Для решения этих задач возникают различные проблемы, которые решаются различными способами. Новые методические решения, специальная методика позволит устранить ряд недостатков в практике оздоровления учащихся и создать необходимый энергетический потенциал растущего организма. Для увеличения количества часов двигательной активности и физического развития обучающихся в условиях дополнительного образования необходимо создание определенных условий, которые могли бы обеспечить достижение новых образовательных результатов: 

а) кадровых (хореограф, который придумывает композиции для выступлений на соревнованиях и других мероприятий);

б) научно-методические (разработка и внедрение современных спортивно-оздоровительных  технологий);

в) материально- технические (оснащение спортивным оборудованием, 

создание спортивных площадок со специальным покрытием, зеркалами, вентиляцией; создание условий для проведения тренировок (раздевалки, душевые, туалеты); приобретение музыкальной аппаратуры, видео и СД – материалы);

г) нормативно-правовые (использование интернет, лицензионного программного обеспечения); 

д.) информационные (доступность интернет ресурсов, разработка и реализация комплексных мер по пропаганде физической культуры средствами массовой информации);

е) организационные (внедрить в образовательный процесс больше  часов по внеурочной деятельности). Если создать условия для увеличения количества часов для двигательной активности и физического развития обучающихся в условиях общеобразовательной школы, то данная проблема будет решена. 
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Приложение 1.

Карта оценки состояния здоровья ребенка

	Ф.И.О.
	Возраст
	Пульс
	Вес (кг)
	ЖМТ (%)
	Дата

	
	
	
	
	
	


Приложение 2.

Четыре теста для проверки знаний.

	№
	Ф.И.
	Дата
	1тест
	2тест
	3тест
	4тест
	Кол-во баллов
	Результаты, примечания

	1
	Попова Виктория
	05.10.13
	7
	4
	4
	1
	16
	100%

	2
	Губорева София
	05.10.13
	7
	4
	4
	1
	15
	100%


1)Тест для проверки знаний танцевальных шагов.

	№
	Шаги
	Правильность шагов

	1
	Степ -тач
	Приставной шаг вправо, влево

	2
	Тустеп
	Шаг правой ногой вперед, приставить левую, шаг правой ногой вперед, следующий шаг начинать с левой ноги.

	3
	Дабл- степ
	Шаг правой ногой в сторону, приставить левую, шаг правой ногой в сторону; следующий шаг начинать с левой ноги.

	4
	Опен- степ
	Открытый шаг, перенося вес тела с одной ноги на другую.

	5
	Ви- степ
	Шаг правой ногой  вперед в правую сторону, шаг левой ногой вперед в левую сторону, шаг правой ногой назад в и.п.шаг левой ногой  и.п.

	6
	Скрестный шаг
	Шаг правой ногой в сторону, шаг левой ногой вправо назад за правую ногу, шаг правой ногой в сторону, шаг левой ногой приставить левую к правой.

	7
	Марш
	Шаг, переступая с ноги на ногу.


2)Контрольные упражнения на координацию, равновесие и ориентацию в пространстве.

	1
	Упражнения
	Методические указания
	Примечания

	1
	Встречное круговое вращение прямыми руками
	Движение выполняется с полной амплитудой без рывков, руки прямые, спина прямая.
	Не допускается переступание ног, потеря равновесия.

	2
	Кувырок вперед, переход в о.с.- ловля мяча с расстояния 1 метр.
	Кувырок выполняется в группировке, голова прижата к груди, вставание на две ноги, руки перед собой.
	Кувырок выполняется по прямой линии, не допускается потеря мяча.

	3
	«Ласточка» руки в стороны удерживать 3 сек.
	Спина прямая, одна нога максимально поднята вверх, носок оттянут.
	Не желательно сгибание опорной ноги, потеря равновесия.

	4
	«Дерево» руки сложены над головой, глаза закрыты.Удерживать 3 сек.
	Стопа упирается в ногу, носок направлен вниз, колено согнутой ноги максимально отведено в сторону, опорная нога прямая.
	Не допускается сгибание опорной ноги, потеря равновесия.


3)Контрольные упражнения на развитие гибкости.

	№
	Упражнения
	Методические указания
	Примечание

	1
	Наклон вперед из седа ноги вместе, удерживать 3 сек.
	Грудь плотно касается бедер, спина и ноги прямые, носки оттянуты, смотреть вперед.
	Не допускается сгибание колен, пружинистых движений.

	2
	Мост гимнастический, держать 3 сек.
	Упражнение выполняется с прямыми ногами, плечи перпендикулярны полу.
	Не допускается переступание, потеря равновесия

	3
	Шпагаты в трёх положениях.
	Голени и бёдра плотно прилегают к полу, туловище вертикально.
	За наклоны, скручивания, потерю равновесия, сгибание ног.

	4
	Перевод (выкрут) гимнастической палки назад и вперед в о.с.
	Руки прямые, движение выполняется одновременно двумя руками.
	Не допускается сгибание рук, хват шире ширины плеч.


4).Участие в концертной, соревновательной деятельности (1 балл).

17

