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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа составлена в соответствии с основными нормативными документами в области образования РФ, а именно:

· Закон «Об образовании в РФ»;

· Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (приказ от 29.08.2013 № 1008);

· Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (СанПиН 2.4.4. 3172-14 от 04.07.2014 № 41);

· Примерные требования к программам дополнительного образования детей (письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 № 06-1844).
Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность программы. Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире. Это массовый, эстетически увлекательный вид спорта, собравший все лучшее из теории и практики оздоровительной и спортивной аэробики. Своеобразие фитнес-аэробики определяется органичным соединением спорта и искусства, единством движений и музыки.


Гармонично сочетая танцевальные движения и тренировочные упражнения, решается одна из главных задач – здоровьесбережение подрастающего поколения. Двигательная активность укрепляет детский организм и повышает уровень сопротивляемости различным заболеваниям. Занятия фитнес-аэробикой способствуют мобилизации и активному развитию многих физиологических функций детского организма: кровообращение, дыхание, нервно-мышечной деятельности. Понимание физических возможностей своего тела способствует воспитанию уверенности в себе, предотвращает появление различных психологических комплексов. 


Детский фитнес – это хорошо продуманная детская физическая культура, представляющая собой синтез элементов физических упражнений спортивной и художественной гимнастики, подвижных игр и аэробики с применением спортивно-игрового оборудования под музыкальное сопровождение, что придает занятиям зрелищность и особую выразительность.

Программа предусматривает дифференцированный подход к учебному материалу в зависимости от способностей учащихся. Она ориентируется на личность ребёнка, на предоставление права каждому учащемуся освоить тот уровень учебного материала, который соответствует его индивидуальным потребностям и способностям.
Программа носит системный характер и включает в себя комплекс знаний, умений и навыков, освоив которые учащиеся приобретают опыт творческой и спортивной деятельности.
Вопрос здоровья подрастающего поколения, особенно актуален и важен для детей, проживающих в условиях Крайнего Севера, испытывающих недостаток двигательной активности, тогда как движение для ребенка – это естественно, необходимо и важно.

Цель программы: оптимизация физического развития и его гармонизация с интеллектуальным и эмоциональным формированием ребенка.

Задачи программы:

· формирование стойкого интереса и развитие мотивации к занятиям детским фитнесом; 

· обучение технике базовой аэробики, силовым упражнениям и упражнениям на гибкость;

· формирование правильного отношения к здоровому образу жизни;

· формирование правильной осанки;

· совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков (гибкость, ловкость, быстрота, сила координация движений, чувство ритма);

· развитие внимания, мышления, памяти и эстетического вкуса;

· формирование спортивного характера (взаимовыручка, трудолюбие, дисциплинированность, целеустремленность);

· воспитание морально-волевых качеств (решительность, смелость).

Возраст детей, участвующих в реализации программы. Курс обучения рассчитан на занятия в группе по фитнес-аэробике с детьми 9-18 лет, имеющими склонность к спортивной и танцевальной деятельности.

Срок реализации программы. Продолжительность образовательного процесса по программе составляет 2 года. 

Формы и режим занятий. В соответствии с нормами СанПиН 2.4.4. 1251-03 объем часов на всех годах обучения составляет 108 часов (предпочтительно, 3 раза в неделю по 1 учебному часу). Наполняемость в группах предполагает состав учащихся от 10 до 15 человек.

Отбор в группу производится с учетом физических возможностей учащихся. Необходимым условием, является допуск от врача. 

Основная форма проведения занятий – групповые тренировки. В соответствии со способностями детей и педагогическими задачами для разучивания и отработки номеров могут быть предусмотрены постановочные занятия. С одаренными и наиболее способными детьми на индивидуальных занятиях создаются технически сложные номера, осуществляется подготовка к конкурсам, организуется проектно-исследовательская деятельность.

В зависимости от индивидуальных возможностей и интересов детей, уровня усвоения знаний, материально-технического оснащения и др., количество учебных часов, отведенное на изучение той или иной темы по каждому из разделов программы, может варьироваться с сохранением общего количества часов на учебный год.

Ожидаемые результаты и способы их проверки.

Для результативного освоения программы по фитнесу большое значение имеет материально-техническое обеспечение учебно-воспитательного процесса. Необходимое оборудования для занятий по программе: музыкальный центр, CD-диски с соответствующим музыкальным сопровождением, степ-платформы, коврики для партерной гимнастики, фитбол мячи (диаметр – 60-75 см), гантели (0,5 кг).

Помещение должно быть светлым, чистым, просторным, регулярно проветриваться. В учебном кабинете необходимо иметь большое зеркало для того, чтобы учащиеся, отрабатывая движения, могли себя контролировать и исправлять недостатки. Большое значение имеет покрытие пола в зале, пол должен быть ровным, с нескользящей поверхностью.

По итогам обучения дети должны знать:

· о здоровом образе жизни, гигиене и технике безопасности на занятиях детским фитнесом;

· о технике выполнения базовых движений классической аэробики и степ-аэробики;

· о технике выполнения упражнений силового комплекса и упражнений на гибкость;

· историю развития фитнеса;

В конце курса обучения дети должны уметь:

· выполнять базовые движения классической аэробики и степ-аэробики;

· выполнять упражнения силового комплекса и упражнения на гибкость;

· использовать специальную терминологию;

· самостоятельно составлять танцевальные комбинации.

Воспитательные результаты:

· у детей будут воспитаны такие качества, как трудолюбие, аккуратность, самодисциплина, требовательность к себе;

· выработаны коммуникативные качества: умение общаться и работать в коллективе, ответственность за конечный результат;

· воспитана потребность в здоровом образе жизни.

Система отслеживания результатов включает в себя разнообразные способы:

· педагогическое наблюдение;

· контрольные и итоговые занятия;

· выступления;

· участие в конкурсах.

Формы подведения итогов реализации программы. По результатам обучения заполняются карты контроля уровня знаний, умений и навыков, индивидуально-личностного развития учащихся. Итоговая аттестация учащихся проводится в форме контрольного занятия, включающего проверку теоретических знаний и практических умений.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№

п/п
	Наименование раздела
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Введение
	1
	1
	2

	2.
	История развития фитнес-культуры
	3
	1
	4

	3.
	Музыка в фитнес-аэробике
	2
	2
	4

	4.
	Базовые движения классической аэробики
	2
	24
	26

	5.
	Составление комбинаций
	4
	8
	12

	6.
	Упражнения на развитие силы
	4
	12
	16

	7.
	Упражнения на развитие гибкости
	4
	12
	16

	8.
	Постановка номера
	4
	14
	18

	9.
	Культурно-досуговая деятельность
	2
	4
	6

	10.
	Итоговое занятие
	2
	2
	4

	
	Итого:
	28
	80
	108


К концу первого года обучающие должны знать:

· особенности фитнес-аэробики;

· понятие музыкального квадрата;

· названия базовых шагов классической аэробики;

· алгоритм составления простых комбинаций;

· технику выполнения простейших комплексов упражнений на силу и гибкость. 

К концу первого года обучающие должны уметь:
· выполнять базовые шаги классической аэробики;

· составлять простые комбинации, используя базовые шаги;
· правильно выполнять комплекс упражнений на силу и гибкость.
СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
1. Введение (2 часа)

Теория. Знакомство педагога с обучающимися, анкетирование. Правила внутреннего распорядка учебного кабинета. Общие понятия о гигиене и технике безопасности на занятиях по фитнес-аэробики. Требования к внешнему виду учащихся. 

Практика. Этикет приветствия и прощания в начале и конце занятия – поклон.

2. История развития фитнес-культуры (4 часа)

Теория. Беседы о спортивной и танцевальной культуре: 

· История возникновения и развития фитнес-культуры.

· Танец как вид искусства. 
· Значение танцевальной и физической культуры в жизни человека.
Практика. Знакомство с различными направлениями фитнес-аэробики – классическая аэробика, степ-аэробика, танцевальная аэробика (просмотр видео-, фотоматериала). 
3. Музыка в фитнес-аэробике (4 часа)

Теория. Музыка – неотъемлемый компонент фитнес-аэробики. История развития танцевальной музыки. Темп, динамика, ритм. Простые музыкальные размеры 2/4, 3/4, 4/4.
Практика. Прослушивание и анализ музыкального материала. Определение музыкального размера.

4. Базовые движения классической аэробики (26 часов)

Теория. Базовые шаги классической аэробики. 

Практика. Изучение базовых шагов классической аэробики.

Основные базовые шаги: marsh(m), basic(b), V-step(V), stradel(s), A-step(A), mambo(mb), pivot(pv), box step(bs), cross(c), zorba(z), kick ball change(kbc), step touch(st), open step(os), knee up(kn), curl(cl), kick(k), lift side(ls), scoop(sc), pony(p), lunge(lg), double st(DSt), grapevine(Gv), shosse back(Sb), shasse front(sf), supermen(sp), repeat(rep).
5. Составление комбинаций (12 часов)

Теория. Знакомство с танцевальными комбинациями.

Практика. Разучивание танцевальных комбинаций. Самостоятельное составление простых комбинаций.
6. Упражнение на развитие силы (16 часов)
Теория. Влияния силовых упражнений на формирование правильной осанки.

Практика. Комплекс упражнений:
· упражнения для укрепления верхнего плечевого пояса;

· упражнения на укрепление мышц брюшного пресса;

· упражнения на укрепления мышц ног;

· упражнения на исправление осанки.

7. Упражнения на развитие гибкости (16 часов)

Теория. Развитие пластики тела с помощью упражнений на гибкость.

Практика. Комплекс упражнений:
· упражнения для гибкости шеи;

· упражнения для улучшения гибкости плеча и предплечья, развитие плечевого и локтевого сустава;

· упражнения на улучшение гибкости позвоночника;

· упражнения для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра;

· упражнения на улучшение гибкости коленных суставов;

· упражнения для развития подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

8. Постановка номера (18 часов)

Теория. Стилистические особенности исполнения композиции.
Практика. Прослушивание музыкального сопровождения. Изучение и отработка отдельных связок. Разучивание композиции по частям. Отработка техники исполнения.
9. Культурно-досуговая деятельность (6 часов)

Теория. Беседы, познавательные мероприятия, посвященные пропаганде здорового образа жизни.
Практика. Посещение культурно-досуговых мероприятий Центра и города, участие в конкурсах и выступлениях.

10. Итоговое занятие (4 часа)

Теория: Вопросы и ответы на тестовые задания по пройденным темам.

Практика: Исполнение фитнес-комбинаций.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№

п/п
	Наименование раздела
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Введение
	1
	1
	2

	2.
	Музыка в фитнес-аэробике
	1
	3
	4

	3.
	Базовые движения степ-аэробики
	4
	16
	20

	4.
	Составление комбинаций
	2
	8
	10

	5.
	Постановка номера
	8
	22
	30

	6.
	Упражнения на развитие силы
	4
	12
	16

	7.
	Упражнения на развитие гибкости
	4
	12
	16

	8.
	Культурно-досуговая деятельность
	2
	4
	6

	9.
	Итоговое занятие
	2
	2
	4

	
	Итого:
	28
	80
	108


К концу второго года обучающие должны знать:

· названия базовых шагов степ-аэробики;

· алгоритм составления комбинаций на степ-платформе;

· комплексы упражнений на силу и гибкость; 

· правила культуры сцены.

К концу второго года обучающие должны уметь:
· выполнять движения на степ-платформе;

· составлять простые комбинации, используя базовые шаги степ-аэробики.

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
1. Введение (2 часа)

Теория. Знакомство с направлением степ-аэробика; целями и задачами второго года обучения. Правила внутреннего распорядка учебного кабинета. Техника безопасности на занятиях по фитнес-аэробики. Правила пожарной безопасности.
2. Музыка в фитнес-аэробике (4 часа)

Теория. История развития современной музыки: жанровая принадлежность. 

Музыкальные размеры. 

Практика. Слушание и разбор музыкального материала.

3. Базовые движения степ-аэробики (20 часов)

Теория. Базовые шаги степ-аэробики.
Практика. Изучение базовых шагов степ-аэробики.

Основные базовые шаги: basic(b), V-step(V), stradel(s), A-step(A), mambo(mb), pivot(pv), box step(bs), cross(c), zorba(z), kick ball change(kbc), step touch(st), open step(os), knee up(kn), curl(cl), kick(k), lift side(ls), lunge(lg), shosse (Sh), repeat(rep), revears(rv).

4. Составление  комбинаций (10 часов)

Теория. Алгоритм составления комбинаций.

Практика. Разучивание танцевальных комбинаций. Самостоятельное составление простых комбинаций.

5. Постановка номера «Степ-дэнс» (30 часов)

Теория. Стилистические особенности исполнения постановки.
Практика. Прослушивание музыкального сопровождения. Изучение и отработка отдельных связок. Разучивание композиции по частям. Отработка техники исполнения.
6. Упражнение на развитие силы (16 часов)
Теория. Влияния силовых упражнений на формирование правильной осанки.

Практика. Комплекс упражнений на развитие силы.
7. Упражнения на развитие гибкости (16 часов)

Теория. Гибкость – основа пластики тела.
Практика. Комплекс упражнений на развитие гибкости.
8. Культурно-досуговая деятельность (6 часов)

Теория. Беседы, познавательные мероприятия, посвященные сохранению здоровья («Правильное питание, залог крепкого здоровья», «В здоровом теле – здоровый дух» и т.п.)
Практика. Посещение культурно-досуговых мероприятий Центра и города, участие в конкурсах и выступлениях.
9. Итоговое занятие (4 часа)

Теория: Вопросы и ответы на тестовые задания по пройденным темам.

Практика: Исполнение комбинаций с использованием степ-платформы.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

При подготовке к занятиям нужно придерживаться принципов теории физического воспитания и необходимо исходить, прежде всего, из основных задач и общих целей фитнес-аэробики. 

Для решения этих задач используются следующие средства:

· общеразвивающие упражнения на силу, растягивание, расслабление; 

· различные формы ходьбы, бега;

· пружинистые и танцевальные движения; 

· прыжки, махи и взмахи, волны, повороты.

Для воспитания силы используются:

· метод многократных повторений, когда упражнения выполняются с привычной скоростью до выраженной усталости мышц, которые несут основную нагрузку. При этом важно в состоянии утомления сделать несколько упражнений; 

· метод больших усилий для сложных упражнений, которые можно повторить не более 3-4 раз (например “отжимание”), выполняемые девочками; 

· метод с применением изометрического режима работы мышц создается при выполнении статических упражнений с сохранением принятой позы в течение 5-6 секунд. В этом режиме выполняются медленные силовые упражнения и упражнения на расслабление; 

· метод динамических усилий, когда упражнения выполняются с максимальной скоростью (темпа исполнения). 

· при комбинированном методе одно и то же упражнение выполняется в определенной последовательности: сначала в динамическом, затем в изометрическом режиме, после этого – с большими мышечными усилиями и, наконец, путем многократных повторений. Такие действия позволяют избежать монотонности упражнений, усиливают эмоциональность.

· Для развития гибкости используются следующие методы:

· выполнение упражнений за счет активного напряжения мышц, обеспечивающих движение по большой амплитуде с целью растягивания мышц-антагонистов; 

· метод пассивных действий, когда упражнения выполняются с помощью партнера или с отягощением, а также под действием собственной тяжести; 

· метод статических напряжений – позы сгибания тела лежа, сидя, шпагат, мост и др.; 

· комбинированный метод: вначале делаются активные движения, затем пассивные и, наконец, – статические положения.

Быстрота и выносливость развиваются одновременно с силой и гибкостью. Так, варьирование темпа способствует развитию скоростных качеств, а выполнение упражнения без остановки тренирует выносливость.

Ловкость также развивается при выполнении общеразвивающих упражнений, поскольку они связаны с необходимостью координировать движения частей тела между собой и с музыкальным ритмом.

Чередование напряжений и расслаблений обеспечивает длительную работоспособность мышц и делает возможным выполнение движений с полной амплитудой.

Для расслабления мышц применяются ненапряженные маховые движения, потряхивания, чередования напряжений с расслаблением отдельных групп мышц, последовательное расслабление – релаксация. 

Существует ряд методических требований к проведению занятий:

· упражнения для каждого занятия должны подбираться с учетом подготовленности группы;

· правильный подбор упражнений, иными словами, соблюдение принципа посильности, который обеспечивает максимальное воздействие занятий на организм занимающихся, а также поддерживает их интерес к занятиям;

· переход от простых форм движений к более сложным должен быть медленным и постепенным. 

Для каждого занятия надо подбирать такие упражнения, чтобы при выполнении в работу включались все мышцы и подвергались нагрузке все суставы.
В связи с тем, что большая часть движений оказывает нагрузку на суставы и позвоночник, то при выборе упражнений особое внимание уделяют правильной технике и безопасности условий выполнения. Многие упражнения, дающие определенный тренировочный эффект, но подобранные без учета подготовленности занимающихся, при длительном, интенсивном повторении могут представлять определенный риск для здоровья и вести к травмам или повреждениям. 

После подготовительных упражнений для отдельных частей тела следует проводить целостные упражнения, приводящие в движение все тело, причем эти упражнения должны быть различного характера и различной интенсивности.

Количество упражнений в фитнес-аэробике огромно. Это позволяет на каждом занятии обновлять часть упражнений, что способствует поддержанию интереса к занятиям. Момент новизны мобилизует внимание. В то же время новые упражнения могут утомлять внимание занимающихся, в результате чего снижается физическая работоспособность, падает интенсивность. Поэтому основные упражнения следует повторять многократно и на многих занятиях, только постепенно усложняя и варьируя их.

Для симметричного развития тела следует повторять упражнения в обе стороны, с обеих ног, особенно прыжки.
Основным способом регулирования нагрузки на занятиях фитнес-аэробики является чередование упражнений большой интенсивности (махи, наклоны, прыжки) и менее нагрузочных для сердечно-сосудистой системы (плавные движения, “волны”), а так же чередование силовых движений с расслаблениями и растягиваниями.

Работа на занятиях по фитнес-аэробике может быть организована фронтальным, групповым или индивидуальным методом, методом круговой тренировки.

Преимущество фронтального метода заключается в том, что педагог имеет возможность следить за действиями всех занимающихся, однако, контроль за каждым затруднен. Фронтальный метод используют в ходе разучивания простых движений, когда занимающиеся способны сразу овладеть показанными упражнениями. Данный метод обеспечивает большую плотность занятия.

При групповом методе дети делятся на несколько групп, которые самостоятельно или под руководством прорабатывают учебное задание.

Индивидуальный метод заключается в том, что каждый занимающийся получает определенное задание и самостоятельно работает.

Педагог должен найти наиболее адекватные методы обучения и воспитания, организации деятельности учащихся. Обязательным является внимание к ребенку, знание уровня его физической подготовки и развития, что можно определить при помощи тестов. 

С целью развития двигательных качеств можно использовать метод круговой тренировки. Каждому ребенку индивидуально дается число повторений упражнений, степень нагрузки. Во время круговой тренировки в зале организуют несколько мест для выполнения упражнений (4-10). Дети выполняют то или иное задание на определенном месте, меняя его в зависимости от упражнения. Круг повторяется несколько раз.

Педагог должен знать и уметь использовать наиболее рациональные формы проведения занятия по ритмической гимнастике, чтобы добиться высокого качества обучения, активного интереса детей к занятиям.

Умело составленный комплекс, правильная последовательность упражнений, подходящее музыкальное сопровождение делают каждое занятие радостным, неутомительным. Процесс составления комплекса фитнес-аэробики включает следующие этапы:

1. Определение длительности всего занятия в соответствии с возможностями его участников.
2. Распределение времени на подготовительную, основную и заключительную части. В среднем на каждую часть отводится 20, 70 и 10% всего времени занятия. Так, для комплекса в 40 мин. на разминку отводится 10 мин., 30 мин., - основная (нагрузочная) часть и 5 мин. – заключительная часть (расслабление).

3. Подбор упражнений для каждой из частей комплекса, их дозировка, определение темпа и ритма выполнения. 

4. В соответствии с ритмическими характеристиками каждой серии упражнений подбирается музыка и записывается в нужной последовательности. 

Общепризнанной является форма занятия, в которой выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. В каждой из частей занятия можно выделить некоторые характерные для данного направления оздоровительных занятий фрагменты, позволяющие решать определенные частные задачи. 

В подготовительной части (разминка) используются упражнения, обеспечивающие:
- постепенное повышение частоты сердечных сокращений;

- увеличение температуры тела;

- подготовку опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление притока крови к мышцам;

- увеличение подвижности в суставах. 

В основной части (нагрузочная часть) необходимо добиться:

- увеличения частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»;

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

В заключительной части (расслабление) используются упражнения, позволяющие:
- постепенно снизить обменные процессы в организме.

- понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к исходному. 

Прежде чем приступить к занятиям под музыку, следует разучить каждое упражнение, выполнять его правильно, воздействуя на те группы мышц, для которых оно предназначено. Не ограничивайтесь только внешней похожестью движений. Следите с помощью зеркала за осанкой детей, углом сгибания и разгибания конечностей, туловища, а также за амплитудой движений и частотой повторений.

По мере освоения комплекса отдельные упражнения могут быть усложнены или выполняться с нарастающей интенсивностью и большим количеством повторений. Опытный педагог определит самочувствие занимающихся по их внешнему виду: сильное покраснение лица, затрудненное дыхание говорит о необходимости снизить нагрузку, дать несколько упражнений на расслабление, используя любую мелодию.

Педагог после очередного упражнения, дав команду продолжать его самостоятельно, должен подойти к занимающимся и указать каждому на его ошибки. В конце занятия проводится краткая беседа или разбор занятия; это самое подходящее время для замечаний о поведении, о достигнутых успехах или причинах неудач, с указанием путей их преодоления.

Содержание процесса обучения и тренировки на занятиях по фитнес-аэробики должно иметь воспитывающий характер и базироваться на дидактических принципах сознательности и активности, наглядности, доступности, систематичности и последовательности, прочного освоения основ изучаемого предмета.

Принцип воспитывающего обучения подразумевает воспитание таких качеств, как организованность, дисциплинированность, чёткость, аккуратность. В процессе обучения и тре​нировок учащиеся осваивают большой объем разнообразных знаний и умений - знакомятся с содержанием упражнений, их техникой и значением эстетического порядка. Музыкальный материал занятий приучает детей понимать и анализировать строй музыкального произведения, даёт представление о построении художественного образа в искусстве. Сознательное, осмысленное отношение ученика к каждому заданию, понимание смысла упражнений и их техники обеспечит в дальнейшем, по мере накопления двигательного опыта, успешный результат - освоение изучаемых движений, ведущих к вершинам трудности и мастерства.
Принцип наглядности помогает учащимся увидеть образ движения. Основная сложность, которая возникает при занятиях ритмики, - запоминание упражнений, их последовательности, поскольку комплекс состоит из большого числа самых разнообразных движений. Многое зависит от человека, проводящего занятия. Именно педагог должен точно знать движения, уметь их правильно выполнять, соблюдать последовательность в соответствии с музыкальным ритмом и темпом. 

Известно, что зрительное восприятие и память воспитываются и закрепляются именно при помощи наглядности. Ребенок впитывает, как губка, все впечатления от действий педагога: он запоминает, как выглядит и что делает педагог с момента появления в зале, каковы его внешний вид, походка, осанка, как он показывает упражнения, что и как говорит. 

Принцип наглядности можно с успехом применять, используя видео- и фотоматериалы, схемы. В наши дни этой цели хорошо служат видеозаписи занятий, по​зволяющие просмотреть только что исполненное упражнение и на стоп-кадре объяснить существо допущенных ошибок, или, напротив, оценить достоинства исполнения.

Принцип систематичности также основан на выполнении таких известных правил, как переход от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному.
В практике освоения движений аэробики учитывается принцип последовательности в изучении новых движений; он столь же обязателен и не менее важен, как принцип систематичности. Постепенное наращивание учебного материала, последовательное добавление нового к тому, что уже хорошо усвоено, обеспечивает наиболее точную, экономную, без лишней напряженности мышечную работу. И, напротив, пропуски в изучении техники, как правило, нарушают равномерную работу мышц. Внимание ребенка должно быть всегда сосредоточено не столько на том, что и в каком объеме нужно выполнить, а, главным образом, на том, как и с какой целью это делается. 

В работе используются и такие методы и приемы:

· словесные методы (беседа, рассказ, опрос, объяснение техники);

· метод показа упражнений (показ должен быть выразительным  ярким и понятным, желательно в зеркальном изображении);

· соревновательный метод;

· игровой метод;

· практический метод (выполнение упражнений, закрепление, постановка спортивных танцевальных композиций)

Полученные и усвоенные навыки учащихся контролируются как на каждом занятии, так и на итоговых, контрольных занятиях, по итогам которых заполняются карты ЗУН.

Наряду с контролем знаний, умений, навыков, предусмотренных программой, осуществляется диагностика развития физических качеств, личностных качеств и уровня социализации учащихся.

Определить уровень развития физических качеств детей, а также изменения под влиянием регулярных занятий можно при помощи специальных упражнений-тестов. Контрольные испытания рекомендуется проводить 2 раза в год – в начале и конце.
Залог успеха в учебной работе по фитнес-аэробике – ее систематичность, рациональное содержание и эффективная организация занятий.

Для результативного освоения программы по фитнесу большое значение имеет материально-техническое обеспечение учебно-воспитательного процесса.

Прежде всего, это помещение для занятий и его оборудование. Помещение, где проводятся занятия, должно быть светлым, чистым, просторным, чтобы не задевать друг друга локтями во время упражнений, что уменьшает риск получить травмы. Температура воздуха в зале должна быть 16-180С. В учебном кабинете необходимо иметь: большое зеркало для того, чтобы учащиеся, отрабатывая движения, могли себя контролировать и исправлять недостатки. Большое значение имеет покрытие пола в зале. Идеально если полом (досками) и покрытием есть небольшой воздушный зазор. Это делает пол пружинящим, что, естественно, предохраняет от травм. 

Для выполнения упражнений в партере необходимо иметь специальные коврики.

Особенностью занятия по фитнес-аэробики является положительный эмоциональный фон, который должен быть обеспечен тщательным подбором музыкального репертуара, умелым планированием занятия, адекватным отношением педагога к достижениям каждого ребёнка.
На занятиях необходимо непременное поощрение малейших успехов детей, максимальная помощь в преодолении индивидуальных затруднений, терпеливое отношение к детям. Не допускается отрицательная оценка неудачных ошибочных движений детей, резкий повышенный тон. Дети должны испытывать радость от предоставленной им возможности выразить себя в движении, передать движением свои чувства, переживания, свое понимание музыкального образа. Эмоциональное воздействие занятий во многом будет зависеть от опытности, подготовленности, артистичности педагога. Работать мягко, спокойно, не допускать замечаний в не тактичной форме, стремиться к созданию на занятиях праздничной атмосферы, уметь увлечь, повести за собой – основные требования к педагогу по фитнес-аэробики.
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