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Пояснительная записка

     Аэробика относится к оздоровительным системам физического воспитания.

     Аэробика это упражнения силовой и скоростно-силовой и направленности с воздействием на развитие отдельных мышц или мышечных групп, выполненных с различным темпом из разных исходных положений: упражнения, направленные на совершенствование работы сердечно-сосудистой системы, системы органов дыхания, упражнения на растяжение мышц с произвольным их напряжением и расслаблением; упражнения с элементами танца; комплексы общеразвивающих упражнений с предметами (спортивное оборудование) и без, выполненные с различным темпом, амплитудой и траекторией движения.
     Овладение аэробикой на базовом уровне направлено на достижение следующих целей:

· Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, приобретение навыков и умений ориентированных на повышение работоспособности, функциональной активности основных систем организма (дыхания, кровообращения, энергообмена), предупреждения заболеваний;

· Овладение основными базовыми элементами, их разновидностями и комбинациями аэробики, укрепления и сохранения здоровья, формирования индивидуального типа сложения;

· Обогащение двигательного опыта специально-прикладными упражнениями аэробики, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, повышения индивидуального уровня развития основных физических качеств;
· Освоения комплекса знаний о влиянии занятий аэробикой на физическое развитие подростков и  их духовное, нравственное здоровье.

     Программа составлена для детей и подростков таким образом, что каждый может овладеть предлагаемыми движениями.

Аэробика – это синтез элементов физических упражнений, танца, музыки. Самая важная особенность этого вида двигательной активности – усиление кислородного обмена в организме. Аэробика подразделяется на виды:

1. Оздоровительная аэробика – одна из форм массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой, выполняется под музыку и является видом активного отдыха.

2. Спортивная аэробика – ациклический, сложно-кординационный вид спорта с атлетической направленностью.

Содержание программы
     Программа рассчитана на 204 часа при 3-х часовой нагрузке в неделю. Время освоения 2 года.
Аэробика прочно вошла в систему физического воспитания. Особенно велико ее значение в физическом воспитании детей и подростков. Обучение аэробики – это прежде всего педагогический процесс, он требует планомерной и методически правильной организации действий преподавателя и учеников.

Цели и задачи
В процессе освоения курса аэробики решаются следующие основные задачи:
· Содействие всестороннему, гармоническому развитию учащихся, укрепление их здоровья;

· Воспитание профессионально-педагогических навыков и умений проводить упражнений под музыку;
· Воспитание эстетических, моральных и волевых качеств.

Условия для реализации
Занятия в кружке проводятся в МОУ СОШ с. Большой Вьяс
Тематическое планирование
	№

 п/п
	Содержание программы
	Количество часов

	1
	Базовая аэробика


	50

	2
	Силовая аэробика


	30

	3
	Стретчинг аэробика


	20

	4
	Танцевальная аэробика


	50

	5
	Степ-аэробика


	20

	6
	Фитбол-аэробика


	17

	7
	Аэробика с предметами


	17

	
	                                                              итого
	204 часа


1. Базовая аэробика – 50 часов. 

Основная стойка в аэробике, базовые шаги. Техника основных базовых шагов. Основные базовые шаги высокой ударности. Движения рук. Техника выполнения движений рук и ног. Амплитуда движений. Использование пространства зала. Усложнение хореографии (связки). Развитие координационных способностей. Развитие выносливости. Выполнение аэробных комбинаций.
2. Силовая аэробика – 30 часов. 

Упражнения для мышц плечевого пояса. Упражнения для мышц груди и спины. Упражнения для мышц брюшного пресса. Упражнения для мышц бедра. Упражнения для мышц таза и ягодиц. Упражнения для мышц голени и стопы. Развитие силовых способностей в комплексных упр.
3. Стретчинг аэробика – 20 часов.
 Упражнения на растягивание: мышц шеи, плечевого пояса, рук. Мышц груди и спины. Мышц бедра и ягодиц. Мышц бедра и ягодиц. Упражнения на гибкость. 
4. Танцевальная аэробика – 50 часов. 

Навыки выразительно движения в различных направлениях танцевальной аэробики. Базовые шаги: фанк, хип-хоп. Латина. Афро. Танго. Аэробика в восточном стиле. Аэробика в стиле русского танца. Техника выполнения. Осанка, типы осанки. Работа рук. Положение головы. Сложная хореография. Построение композиций различны танцевальных направлений.
5. Степ-аэробика – 20 часов.

Техника безопасности при выполнении движений. Основные шаги. Прыжки в стэп-аэробике. Перестроение со стэпами. Выполнение комбинаций.
6. Фитбол-аэробика – 17 часов.

Техника фитбола. Силовые упражнения на мячах. Упражнения на равновесие на мячах. Упражнения с мячами. Композиции на мячах.
7. Аэробика с предметами – 17 часов.

Техника выполнения: с мячом. Техника выполнения: со скакалкой. Техника выполнения: с обручем. Техника выполнения: с шарфом. Техника выполнения: с лентой. Выполнение композиций с предметами.
Почасовое планирование

 программы по аэробики
	№ п/п
	Наименование раздела
	Кол-во часов

	
	
	тема
	

	
	Вводное занятие
	
	

	I
	Базовая аэробика (классическая)
	50
	

	1
	Основная стойка в аэробике, базовые шаги.
	
	3

	2
	Техника основных базовых шагов.
	
	3

	3
	Основные базовые шаги высокой ударности.
	
	3

	4
	Движения рук.
	
	3

	5
	Техника выполнения движений рук и ног.
	
	5

	6
	Амплитуда движений.
	
	2

	7
	Использование пространства зала.
	
	2

	8
	Усложнение хореографии (связки)
	
	10

	9
	Развитие координационных способностей.
	
	4

	10
	Развитие выносливости.
	
	5

	11
	Выполнение аэробных комбинаций.
	
	10

	II
	Силовая аэробика.
	30
	

	1
	Упражнения для мышц плечевого пояса.
	
	4

	2
	Упражнения для мышц груди и спины.
	
	4

	3
	Упражнения для мышц брюшного пресса.
	
	4

	4
	Упражнения для мышц бедра.
	
	4

	5
	Упражнения для мышц таза и ягодиц.
	
	4

	6
	Упражнения для мышц голени и стопы.
	
	4

	7
	Развитие силовых способностей в комплексных упр.
	
	6

	III
	Стретчинг аэробика.
	20
	

	1
	Упражнения на растягивание: мышц шеи, плечевого пояса, рук.
	
	5

	2
	Мышц груди и спины.
	
	5

	3
	Мышц бедра и ягодиц.
	
	5

	4
	Упражнения на гибкость.
	
	5

	IV
	Танцевальная аэробика.
	50
	

	1
	Навыки выразительно движения в различных направлениях танцевальной аэробики.
	
	3

	2
	Базовые шаги: фанк, хип-хоп.
	
	3

	3
	Латина.
	
	3

	4
	Афро.
	
	3

	5
	Танго.
	
	3

	6
	Аэробика в восточном стиле.
	
	3

	7
	Аэробика в стиле русского танца.
	
	3

	8
	Техника выполнения.
	
	3

	9
	Осанка, типы осанки.
	
	3

	10
	Работа рук.
	
	3

	11
	Положение головы.
	
	3

	12
	Сложная хореография.
	
	3

	13
	Построение композиций различны танцевальных направлений.
	
	20

	V
	Стэп-аэробика.
	20
	

	1
	Техника безопасности при выполнении движений.
	
	1

	2
	Основные шаги.
	
	4

	3
	Прыжки в стэп-аэробике.
	
	4

	4
	Перестроение со стэпами.
	
	1

	5
	Выполнение комбинаций.
	
	10

	VI
	Фитбол аэробика.
	17
	

	1
	Техника фитбола.
	
	2

	2
	Силовые упражнения на мячах.
	
	1

	3
	Упражнения на равновесие на мячах.
	
	2

	4
	Упражнения с мячами.
	
	2

	5
	Композиции на мячах.
	
	10

	VII
	Аэробика с предметами.
	17
	

	1
	Техника выполнения: с мячом.
	
	1

	2
	Техника выполнения: со скакалкой.
	
	2

	3
	Техника выполнения: с обручем.
	
	2

	4
	Техника выполнения: с шарфом.
	
	2

	5
	Техника выполнения: с лентой.
	
	2

	6
	Выполнение композиций с предметами.
	
	8


                                                                                                         Итого: 204 часа
Конечная цель
      В результате освоения данной программы, наблюдаются положительные эффекты;

- укрепление опорно-двигательного аппарата;

- укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

- развитие физических качеств;

- ускорение обменных процессов в организме;

- улучшение умственной и физической работоспособности;

- снижение эмоционального стресса.
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