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За счёт разнообразия фитнес-программ и их доступности, фитнес является феноменом современной физической культуры, имеющим полифункциональное значение для различных сфер общественной жизни,  в частности, в здоровьесберегающем образовании детей и молодежи. 
Фитнес в целом можно определить как систему физических упражнений оздоровительной направленности, согласованной с индивидуальным состоянием психофизической сферы человека, его мотивационной определенности и личной заинтересованности [Менхин Ю., Менхин А. 2002, с.162].
Термин «фитнес» - произошел от английского «To be fit» – быть в форме.
Одним из разделов фитнеса является аэробика.
Аэробика – это система гимнастических, танцевальных и других упражнений, выполняемых под музыку поточным или серийно-поточным методом [Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. 2002, с.12]. Термин «аэробика» впервые был введен американским ученым Кеннетом Купером. Происхождение идет от слова «аэробный», т.е. идущий с участием кислорода, что имеет под собой физиологическую основу. К.Купером была предложена очковая строго дозированная система физических упражнений, имеющих аэробный характер энергообеспечения (бег, плавание, лыжи). Именно аэробный характер упражнений представляет особую оздоровительную ценность [Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. 2002, с.19.
Фитнес-аэробика – это вид спорта, развитием и популяризацией которого занимается ФИСАФ (Международная Федерация спортивной аэробики и фитнеса). Проводятся Чемпионаты Мира и Европы, международные турниры среди детей и взрослых. Программа соревнований состоит из трех дисциплин:
1. фитнес-аэробика (классическая аэробика);
1. фитнес-степ-аэробика;
1. фитнес-хип\хоп-аэробика.
В настоящее время этот новый для России вид спорта получил признание в Государственном комитете Российской Федерации по физической культуре и спорту и включен в государственный реестр.
В структуру фитнес-аэробики входят различные комплексы: атлетические, танцевальные, психорегулирующие и смешанного характера [2]. Объединяя упражнения в разные комплексы, можно воздействовать на все части тела, развивать необходимые физические качества. Фитнес-аэробика является «эффективным средством повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы, пищеварительного аппарата, стимуляции обмена веществ. Многие зарубежные авторы под влиянием занятий аэробикой наблюдали улучшение функций аппарата дыхания» [1].
Содержательная часть видов фитнес-аэробики направлена на общефизическую и специальную физическую подготовку, а также на формирование и совершенствование технических навыков и умений.

1.СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ
Если говорить о структуре занятия, то организация фитнес-занятий, схожа со школьным уроком. Здесь тоже есть подготовительная, основная и заключительная части. Перед началом каждого занятия необходимо провести разминку продолжительностью 5-7 мин. и в конце занятия «заминку» 3-5 мин. Основная часть занятия, во время которой превышается порог интенсивности, должна длиться не менее 15 мин., но не более 30 мин. Таким образом, общая продолжительность занятия составит примерно 35-45 минут. В случае слишком длительной основной части дети могут испытывать чрезмерное утомление. При определении продолжительности занятия необходимо также учитывать длительность внимания учащихся к занятию. Принципиальная разница между традиционным школьным уроком физкультуры и фитнес-занятием только в современных средствах, предлагаемых фитнес-аэробикой. Все виды фитнес-аэробики (фитнес-аэробику, степ-аэробику и др.) можно использовать в различных частях классического урока физкультуры. В частности, бег в подготовительной части урока можно с успехом заменить аэробными комбинациями базовых шагов фитнес-аэробики, циклическими упражнениями на кардиотренажерах, прыжками, танцевальными движениями.
Структура занятия (базовый вариант)

	№
	Части занятия
	Время

	1
	Подготовительная
	Приветствие (Introduction)
	2 мин.

	
	
	Разминка (Warm Up)
	5-7мин.

	
	
	Предварительное растягивание 
(Pre-stretch)
	3 мин.

	2
	Основная
	Аэробная часть (Cardio)
	20 мин.

	
	
	Заминка (Cool Down)
	3 мин.

	
	
	Силовая часть (Floor Work)
	5-7 мин.

	3
	Заключительная
	Заключительное растягивание (Stretch)
	5 мин.


Приветствие (Introduction)
Построение учащихся, приветствие, обозначение задач и целей занятия.
Разминка (Warm Up)
Задача разминки подготовить организм к предстоящей нагрузке. Разминку необходимо проводить перед всеми формами физкультурной деятельности.
Предварительное растягивание 
(Pre-stretch)
Проведение растягивания в конце разминки позволяет уменьшить вероятность получения травм, подготовив мышечный аппарат к нагрузке. Необходимо растянуть крупные мышечные группы: переднюю поверхность бедра, ягодичные мышцы, заднюю поверхность бедра, икроножную мышцу, мышцы спины (разгибатели). Здесь используется динамический стретчинг.
Аэробная часть (Cardio)
Цель: улучшение возможностей сердечнососудистой системы, развитие координации движений, освоение технических навыков выполнения движений, создание позитивного эмоционального настроения.
Заминка (Cool Down)
Задача заминки – понижение интенсивности и ЧСС до 120 уд/мин. и менее, снижение уровня эмоционального возбуждения после аэробной части.
Силовая часть (Floor Work)
Развитие силы, выносливости основных мышечных групп. Используем: приседания, выпады, отжимания…
Заключительное растягивание (Stretch)
Цель: снять напряжение с мышц после нагрузки, улучшить процесс восстановления (понижение болевого синдрома молочной кислоты на следующий день), развить гибкость. Используется статический стретчинг, удерживая каждое положение 20-30 секунд.
Вариативность структуры занятия

	№
	Части занятия
	Время

	1
	Подготовительная
	Приветствие (Introduction)
	2 мин.

	
	
	Разминка (Warm Up)
	5 мин.

	
	
	Предварительное растягивание 
(Pre-stretch)
	3 мин.

	2
	Основная
	Силовая часть (Floor Work)
	5-7 мин.

	
	
	Аэробная часть (Cardio)
	20 мин.

	
	
	Заминка (Cool Down)
	3-5 мин.

	3
	Заключительная
	Заключительное растягивание (Stretch)
	5 мин.



Растягивание (Stretch).
Бывает статический, динамический и баллистический стретчинг.
Статический – неподвижное положение растягиваемой мышцы, удерживается в течение 10-30 секунд. Он применяется для уменьшения мышечных болей. Оно не требует слишком большого усилия и может длиться продолжительное время.
Динамический – плавные, мягкие, контролируемые растягивающие движения. Баллистический – растягивание осуществляется резкими, отрывистыми движениями/толчками, производимыми с относительно большой силой и непродолжительное время. Применяется в основном в спорте

2. МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ
Для создания позитивной атмосферы и настроения на занятиях необходимо использовать «мажорную» музыку. Старайтесь выбирать современные молодежные популярные шлягеры с четким ритмическим рисунком. Чтобы учащиеся легко могли «держать ритм» используйте музыкальные произведения размером 2/4, 4/4.
Также необходимо учитывать количество ударов в минуту музыкального сопровождения в каждой части занятия:

	№
	Части занятия
	bpm
(уд/мин.)

	1
	Приветствие (Introduction)
	без музыкального сопровождения

	
	Разминка (Warm Up)
	124-128 уд/мин.

	
	Предварительное растягивание 
(Pre-stretch)
	

	2
	Аэробная часть (Cardio)
	128-138 уд/мин.

	
	Заминка (Cool Down)
	128-130 уд/мин.

	
	Силовая часть (Floor Work)
	не более 128 уд/мин.

	3
	Заключительное растягивание (Stretch)
	менее 110 уд/мин.



Необходимо сначала выбрать музыкальное сопровождение, после чего основательно его проанализировать, отмечая не только такты, но также и основную тему (припев/куплет), переходы («проигрыши», «мостики», связки). 

3. БАЗОВЫЕ ШАГИ
-V-step— разновидность ходьбы в стойку ноги врозь, затем — вместе. Направление шагов напоминает написание английской буквы «V». Выполняется с передвижением вперед или назад на 4 счета: 
1 — с пятки шаг правой ногой вперед - в сторону, колено согнуто. 
2 — то же с другой ноги (в положение полуприсед ноги врозь, носки ног прямо или слегка повернуты наружу). 
3 - 4 — вернуться в исходное положение.
-A-step - выполняется из положения "На платформе"; два шага на пол (ноги врозь), два шага на степ, ноги вместе.
-Mambo- представляет собой привычные шаги на месте, поочередно выполняемые двумя ногами. Делаются на 4 такта: сначала левой, потом правой, и так далее, либо наоборот. 
-Mambo side модифицированный "шаг":
1-шаг ведущей ногой в сторону
2-шаг опорной ногой на месте
3-шаг ведущей ногой в сторону с поворотом спиной на 180 градусов
4-шаг опорной ногой на месте.
- Cross  - шаг при добавлении прыжка к которому, получается модифицированный "шаг":
1-прыжок на ведущую ногу в сторону-вперед с махом опорной ногой в сторону
2-шаг опорной ногой скрестно перед ведущей
3 -шаг ведущей ногой в сторону-назад
4-шаг опорной ногой в исходное положение.
Приставные и лифтовые шаги:
-Step touch и модификации (угол вперёд и назад, double step touch)
-Open step
-Захлёст и модификации
-Knee up и модификации
-Lift side и модификации
-Lunch back and side.
Комбинированные шаги:
-Grape wine с разучиванием
Прыжки:
-Jumping Jack
-Scissors.
4. ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
Приседания шагом в строну с модификациями:
-приседания на месте;
-шагом в сторону (по фазам и слитно);
-тройная пружина шагом в сторону;
-челнок медленно/челнок быстро.
Приседания в выпаде:
-на месте;
-шагом назад (по фазам и слитно);
-шагом вперёд (по фазам и слитно);
-скрестно шагом назад;
-выпад с поворотом туловища.
Упор лёжа боком (боковая планка):
-техника;
-последовательность разучивания;
-вход и выход из положения упор лёжа боком.
Наклон стоя на одной ноге:
-последовательность разучивания;
-варианты выполнения.
Отжимания:
-техника выполнения;
-варианты (широкая и узкая постановка рук, а также с коленей и из положения упора лёжа.

Баланс:
-статический (варианты);
-динамический (с движением рук и ног).
 Таким образом, используемые на занятиях   современные фитнес технологии и элементы фитнеса  способствует эффективному  развитию двигательных качеств в условиях ограниченного и жесткого лимита времени при строгой регламентации и индивидуальной дозировке выполняемых упражнений. При этом развитие двигательных качеств должно быть тесно связано с освоением программного материала. Поэтому в комплексы круговой тренировки желательно вводить базовые элементы фитнеса, близкие по своей структуре к умениям и навыкам того или иного раздела учебной программы. Обязательное условие – предварительное изучение этих упражнений. 
Эффективность такой организации заключается в том, что значительно повышается плотность занятий, так как упражняются все обучающиеся одновременно и в то же время самостоятельно, соразмерно своим возможностям и усилиям.
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