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II. Пояснительная записка
Фитнес (латина)  представляет собой тщательно подобранную систему из более чем 500 упражнений. Это сбалансированное сочетание силы и гибкости. Фитнес (латина) улучшит Ваше умственное и физическое здоровье, повысит гибкость и укрепит мышцы. Программа подходит как для детей, так и для взрослых. Возраст от 10 лет и старше. 

Актуальность программы –  программа направлена на то, что Латина является комплексом тренингов, направленных на развитие гибкости, силы, выносливости, координации движений. Кроме того, латина улучшает кровообращение и помогает укрепить тело.Новизна программы в том что занятия проводятся в режиме нон-стоп , в виде танцевального марафона. Такой подход позволяет повысить выносливость.Принципы обучения-Словесно-наглядные
 Цели и Задачи:
· улучшение физического и душевного состояния;

·  здоровые кости и суставы;

·  улучшение осанки и координации движений;

· улучшение кровообращения;

· способствует похудению;

·  повышение тонуса и иммунитета;

· Улучшение самочувствия и эмоциональный настрой.
Режим работы- 2 часа в неделю.
Сроки ревализации-1 год
Возраст обучающихся 10 лет и старше
Ожидаемые результаты-

Улучшение состояния здоровья ,улучшение физической формы, увеличение мышечной массы тела , усиление выносливости учеников.

III. Учебный план.

	№
	Название раздела,
Темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Разминка. Дыхательные упражнения
	28
	11
	27
	Этюд,импровизация, выступление,

наблюдение

	2. 
	Основная -силовая

Часть
	32
	10
	12
	Этюд,импровизация, выступление,

наблюдение

	3. 
	Заключительная ,
Расслабляющая
	12
	2
	10
	Этюд,импровизация, выступление,

наблюдение

	
	Всего
	72
	23
	49
	


IV. Учебно-тематический план

	№

	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1
	Краткие сведения о программе Латина
	1
	1
	-

	2
	Краткие сведения о физиологии человека. Гигиена и питание.
	1
	1
	-

	3
	Дыхательные  упражнения
	6
	1
	5

	4
	Упражнения для формирования, закрепления и совершенствования навыков правильной осанки
	10
	-
	10

	5
	Упражнения для коррекции и укрепления мышечного корсета:
· укрепление мышц спины;

· укрепление боковых мышц туловища;

· укрепление мышц брюшного пресса.
	6
6
8
	-
	20

	6
	Упражнения для увеличения подвижности суставов.
	10
	-
	10

	7
	Упражнения на развитие гибкости позвоночника
	6
	-
	6

	8
	Развитие эластичности мышц туловища
	6
	-
	6

	9
	Основные шаги Латины
	4
	-
	4

	10
	Комбинации Латины
	3
	-
	3

	11
	Упражнения на чувство ритма
	5
	-
	5

	
	
	
	
	

	
	Всего часов:
	72
	3
	69


V.Содержание программы.
1.Краткие сведения программе Латина.
 Рассказ об особенностях программы фитнес- Латина.
2.Краткие сведения о физиологии человека. Гигиена и питание.
Опорно-двигательный аппарат, его строение, мышцы, их значение. Дыхание, механизм, виды дыхания (брюшное, диафрагмальное (реберное)). Названия частей тела. Значение соблюдения правил гигиены, значение правильного питания. Полезные продукты и вредные.
3.Дыхательные  упражнения
Знакомство с видами дыхания, их различение на практике. Концентрация на дыхании во время выполнения упражнений. Ритм дыхания во время выполнения упражнений.
Обучение правильному ритму дыхания стоя,  сидя и лежа.
4.Упражнения для формирования, закрепления и совершенствования навыков правильной осанки.
     Упражнения стоя, лежа на спине с постоянным контролем осанки.
Упражнения стоя у вертикальной плоскости, касаясь ее затылком, лопатками, плечами, пятками. Висы простые и смешанные на гимнастической стенке. Приседание на всей стопе, пятках. Упражнения лежа на спине, животе с предметами и без предметов и упражнения на боку.
5.Упражнения для коррекции и укрепления мышечного корсета.
Упражнения сидя, лежа на спине, на животе, на боку.  (Планка, Плавание, Сотня, Мост, Лодка и т.д.)
6.Упражнения для увеличения подвижности суставов.
Комплексы упражнений на развитие гибкости суставов: тазобедренного, плечевых.
7.Упражнения на развитие гибкости позвоночника.
Комплексы упражнений на развитие гибкости суставов: тазобедренного, плечевых.
8 .Развитие эластичности мышц туловища
Упражнения на гибкость

кошка

змея

9.Основные шаги Латины
Шаг –марш на месте, 
Шаг –марш на месте с бедрами

Шаг марш с продвижением направо и налево 

Шаг –марш с продвижением налево и направо с добавлением бедер

Шаги по квадрату

Шаг  с подьемом бедра на 90 градусов

Шаг с заносом голени назад

Шаг на коньках
.Упражнения для развития функций равновесия и координации движений.
Упражнения на баланс. Комплекс упражнений с мячами. Упражнения на степе.
10.Комбинации Латины
Различные комбинации по выбору педагога

11. Упражнения  на чувство ритма
Упражнения на фитнес-мяче, стрейчинга, шейпинга под музыку. 
VI.Календарный учебный график по программе Фитнес.
	Календарный срок
	№ п/п
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма проведения
	Форма контроля
	Место проведения

	
	
	
	всего
	теория
	практика
	
	
	

	Сентябрь
	1. 
	Краткие сведения программеЛатина
	2
	1
	1
	Беседа
	Наблюдение
	Кабинет

	
	2. 
	Краткие сведения о физиологии человека. Гигиена и питание.
	2
	1
	1
	Беседа
	Наблюдение
	Кабинет

	
	3. 
	Знакомство с видами дыхания, их различение на практике.

	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	4. 
	Концентрация на дыхании во время выполнения упражнений.
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	Октябрь
	5. 
	 Ритм дыхания во время выполнения упражнений

	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	6. 
	Обучение правильному ритму дыхания стоя,  сидя и лежа.


	2
	1
	1


	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	7. 
	Упражнения для формирования, закрепления и совершенствования навыков правильной осанки
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	8. 
	Упражнения стоя, лежа на спине с постоянным контролем осанки
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	9. 
	Упражнения стоя у вертикальной плоскости, касаясь ее затылком, лопатками, плечами, пятками.
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	Ноябрь
	10. 
	. Приседание на всей стопе, пятках
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	11. 
	Упражнения лежа на спине, животе с предметами и без предметов и упражнения на боку.
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	12. 
	Планка
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	13. 
	Плавание
	2
	1
	1


	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	14. 
	 Сотня
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	Декабрь
	15. 
	Подъём бёдер лёжа на спине
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	16. 
	Приставные шаги
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	17. 
	Комплексы упражнений на развитие гибкости суставов: тазобедренного, плечевых.
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	18. 
	Комплексы упражнений на развитие гибкости суставов: тазобедренного, плечевых.
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	Январь
	19. 
	Упражнения на растяжку мышц ног, ягодиц, спины, живота, боковых мышц,  мышц  рук.
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	20. 
	Развитие эластичности мышц туловища
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	21. 
	Упражнения на развитие гибкости позвоночника
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	22. 
	Упражнения на растяжку мышц ног, ягодиц, спины, живота, боковых мышц,  мышц  рук.
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	Февраль
	23. 
	Упражнения для развития функций равновесия и координации движений.
	2
	
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	24. 
	Ход марш на месте
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	25. 
	Ход марш на месте с работой бедер
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	26. 
	Ход марш направо и налево
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	27. 
	Ход марш направо и налево с добавлением работы бедер
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	Март
	28. 
	Ход по квадрату
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	29. 
	Ход по квадрату с прыжком на месте
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	30. 
	 Бег на месте с высоким подьемом бедра
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	31. 
	Бег на месте с высоким подьемом голени назад
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	Апрель
	32. 
	Комбинация Балада
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	
	33. 
	Комбинация Шакира
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	34. 
	Стретчинг
	2
	1
	1
	Обучение
	Наблюдение
	Кабинет

	Май
	35. 
	Упражнения для рук имитация игры на барабанах
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	36. 
	Комбинация с мячом
	2
	-
	2
	Тренировка
	Наблюдение
	Кабинет

	
	
	Всего 
	72
	21
	51
	
	
	


VII. Диагностический инструментарий
Основными принципами проведения и организации всех видов контроля успеваемости являются:

•
систематичность;

•
учёт индивидуальных особенностей обучающихся;
VIII. Методическое обеспечение.

Практический метод – ориентированной деятельности, в основе которого положены такие методы, как упражнения,  репетиция.

Наглядный метод обучения- является одним из основных в программе обучения пилатес, т.к. именно через показ упражнений, правильного выполнения  заданных упражнений, происходит освоение и познание данной программы.

IX. Условия реализации программы.

Для организации и эффективного проведения образовательного процесса необходимо иметь:
Оборудованный балетными станками и зеркалами просторный класс со специальным покрытием пола (паркет, линолеум, ковровое покрытие);

Раздевалка для обучающихся;

Наличие специальной танцевальной формы (купальник, балетные тапочки, балетную юбочку);

Наличие аудиоаппаратуры с флеш- носителем;

Наличие музыкальной фонотеки

 Материально-техническое обеспечение:
Зал хореографии;
 мячи; планки,резинки,кубики
Коврики для йоги;
Музыкальный проигрыватель;
X.Список информационных ресурсов
     Литература.
1. Методическое пособие «Коррекция нарушений осанки у школьников», Г. А. Халемский М., 2003г.
2. Лечебная физкультура для детей со сколиозом и другими нарушениями осанки: Методические рекомендации для врачей и инструкторов  ЛФК, СПб., 1997г.
3. Осанки и физическое развитие детей. Программа диагностики и коррекции нарушений детей. А.А. Потапчук, М.Д. Дидур. 2001г.
4. Прикладная и оздоровительная гимнастика. Учебно-методическое пособие/под ред. Ж. Е. Фирелевой, А.Н. Кислого, О. В. Загрядский М., 2012г.
5. Физиологические основы двигательной активности, Н. В. Фомин, Ю. Н. Вавилов. М., «Физкультура и спорт» 1991г.
6. Лечебная физкультура при заболеваниях позвоночника у детей. Ленинград, Медицина, 1988г.
7. Здоровьесберегающие технологии., В.И. Дубровский
8. Программно-методическое обеспечение занятий фитбол-аэробикой с детьми. Учебно-методическое пособие. СПб, 2011г.
9. Гармоничное физическое развитие детей ( 500 упражнений, игр, эстафет)
Д.П. Рыбаков, Санкт-Петербург «Логос*СПб» 1993
10. Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуре в школе.- М.: Гуманит.изд.центр ВЛАДОС, 2003.-176 с.: ил.- (Б-ка учителя физическойкультуры.
11. Настольная книга учителя физической культуры. Методическое пособие/ авт.-слст.П.А. Кисилев, С.Б. Кисилёва, :- М.: Глобус, 2008
12. ПК «SANDR»: тренажёрно-информационные системы. Научные исследования, разработка, производство и обучение. Упражнения на устройствах системы  «Тиса» и школьном спортивном инвентаре для комплексного развития двигательных качеств и навыков в спортивных играх (млавдшие классы),e-mail:pk_sandr@list.ru
13.  Настольная книга учителя физической культуры. Методическое пособие/ авт.-слст.П.А. Кисилев, С.Б. Кисилёва, :- М.: Глобус, 2008
 Е.В. Попова, О.В. Старолавникова. Варианты планирования уроков физической культуры в образовательных учреждениях Санкт-Петербурга: методические рекомендации / под общ. Ред. Е.В. Поповой. – СПб.: СПб АППО, 2012. – 182 с. – ISBN 978-5-7434-0586-58.
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