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1. Пояснительная записка
Дополнительная (общеразвивающая) образовательная программа «Аэробика» разработана согласно требованиям Локального акта «Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных (общеразвивающих) образовательных программ в МБУДО «Детский оздоровительно-образовательный центр города Ельца».

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа направлена на формирование устойчивых мотивов и потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом, целостном развитии физических и психических качеств, морально - волевых качеств, социализации и адаптации школьников к современным требованиям и условиям жизни.
В настоящее время занятия аэробикой популярны в молодежной и детской среде. Они привлекают эмоциональностью и созвучием современным танцам.  Аэробика позволяет исключить монотонности исполнения движений, способствует развитию физических, эстетических качеств, укреплению здоровья. Благодаря ей, дети скорее избавляются от неуклюжести, угловатости излишней застенчивости, исправляют осанку, укрепляют мышцы, успешно овладевают другими видами физических упражнений. Элементы аэробики используются во время школьных и городских физкультурных мероприятий, а также для самостоятельных занятий дома.

Новизна программы состоит в том, что программа «Аэробика» - создана для детей со средней и слабой физической подготовкой младшего и среднего школьного возраста. Для активного отдыха и обучения детей, несложные аэробные танцевальные программы позволяют обучающимся участвовать в танцевальных программах на праздниках, конкурсах, утренниках, массовых мероприятиях школы.

Актуальность программы бесспорна и основана на добровольном выборе учеников, что позволяет повысить мотивацию к занятиям физической культурой, качественнее усвоить необходимые знания, двигательные умения, навыки, способы физкультурной и спортивной деятельности средствами аэробики. Состоит в том, чтобы помочь детям более целостно воспринимать окружающий мир. Осуществляет идею родителей о гармоническом воспитании детей.
Цели и задачи программы.

Цель программы: развитие и коррекция физических качеств у обучающихся с помощью оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.

Задачи программы:

Образовательные:
- формирование знаний о влиянии занятий аэробикой на организм, о

здоровом образе жизни;
- ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи;
- познакомить детей с базовыми шагами аэробики;
- формирование знаний о правилах техники безопасности на занятиях аэробикой;

- обогащать двигательный опыт.
Развивающие:
- развитие физических качеств (координации, чувства равновесия, гибкости);

- развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности;

- содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения,

умению согласовывать движения с музыкой.

Воспитательные:
-содействие формированию инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи;

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

-воспитывать умения эмоционального самовыражения, творчества в движениях.
Ожидаемые результаты:
- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца

- воспроизводить заданный ритмический рисунок хлопками;

- владеть корпусом во время исполнения движений;

- ориентироваться в пространстве;

- координировать свои движения;

- корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;

- контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным,

- анализировать музыкальный материал;

- самостоятельно выполнять изученные элементы танца.

- грамотно исполнять элементы танца;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;

- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- эмоционально и технически выступать перед зрителями.

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;

- владеть техникой исполнения;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.

Срок реализации программы: программа рассчитана  на 2 года. Группа  №1 первого года обучения занимается 2 раза в неделю по 1 часу. Группа № 2, № 3 первого года обучения занимается 2 раза в неделю по 2 часа. Обучающиеся второго года обучения занимаются 2 раза в неделю по 2 часа.
Условия реализации программы: обучаться по данной программе могут  все желающие дети 6 – 15 лет, не имеющие медицинских противопоказаний к спортивным занятиям. 

Формы организации занятий:
Основной формой обучения являются групповые учебно-тренировочные занятия. Занятия проводятся в группах при сочетании принципов группового и индивидуального подходов. Для достижения оптимального результата на занятиях используются различная работа с воспитанниками: фронтальная,  работа в парах, тройках, малых группах; индивидуальная.
2. Календарный учебный график.

Начало 1 учебного года   - 1 сентября

Окончание учебного года – 31 мая
	№

п/п
	Год обучения
	Всего учебных недель
	Кол-во учебных дней
	Объем учебных часов
	Режим работы

	1
группа
	1
	36
	72
	72
	2 раза в неделю по 1 часу

	2

группа
	1
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часу

	3

группа
	1
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часу

	
	2
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часа


3.Учебный  план

Первый год обучения (группа № 1)
	
№
п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Введение в образовательную программу и ТБ.
	1
	1
	

	2
	Введение в культуру  аэробики. Тестирование обучающихся.
	1
	1
	

	3
	Виды аэробики. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	3
	
	3


	4
	Влияние занятий аэробики на работу систем и функций организма. Комплекс упражнений по фитнес -

аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	5
	
	5

	5
	Физическая нагрузка и индивидуальные особенности. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	13
	1
	12

	6
	Травмы и их профилактика. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые

упражнения.
	23
	3

	20

	7
	Текущий контроль.
	1
	
	1

	8
7
	Особенности питания при занятиях аэробикой. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения.
	4
	1
	3


	9
	Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Комплекс упражнений по аэробике средней

степени сложности. Силовые упражнения.
	5
	
	5

	10
	Аэробика в домашних условиях. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	5
	
	5

	11
	Классическая аэробика. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	5
	
	5

	12
	Нормативы ОФП, психологические тесты.
	5
	1
	4

	13
	Итоговый контроль.
	1
	
	1

	
	ВСЕГО
	72
	8
	64


Первый год обучения (группы №2,3)
	
№
п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Введение в образовательную программу и ТБ.
	2
	2
	

	2
	Введение в культуру аэробики. Тестирование обучающихся.
	2
	2
	

	3
	Виды аэробики. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	6
	2

	4


	4
	Влияние занятий аэробики на работу систем и функций организма. Комплекс упражнений по фитнес -

аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	10
	
	10

	5
	Физическая нагрузка и индивидуальные особенности. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	26
	2
	24

	6
	Травмы и их профилактика. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые

упражнения.
	46
	6

	40

	7
	Текущий контроль.
	2
	
	2

	8
7
	Особенности питания при занятиях  аэробикой. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения.
	8
	2
	6


	9
	Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Комплекс упражнений по аэробике средней

степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	10
	Аэробика в домашних условиях. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	11
	Классическая аэробика. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	12
	Нормативы ОФП, психологические тесты.
	10
	2
	8

	13
	Итоговый контроль.
	2
	
	2

	
	ИТОГО
	144
	18
	123


Второй год обучения
	
№
п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Введение в образовательную программу и ТБ.
	2
	2
	

	2
	Введение в культуру аэробики. Тестирование обучающихся.
	2
	2
	

	3
	Виды аэробики. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	6
	2

	4


	4
	Влияние занятий аэробики на работу систем и функций организма. Комплекс упражнений по фитнес -

аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	10
	
	10

	5
	Физическая нагрузка и индивидуальные особенности. Комплекс упражнений по аэробике для начинающих. Силовые упражнения.
	26
	2
	24

	6
	Травмы и их профилактика. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые

упражнения.
	46
	6

	40

	7
	Текущий контроль.
	2
	
	2

	8
7
	Особенности питания при занятиях  аэробикой. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения.
	8
	2
	6


	9
	Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Комплекс упражнений по аэробике средней

степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	10
	Аэробика в домашних условиях. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	11
	Классическая аэробика. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения.
	10
	
	12

	12
	Нормативы ОФП, психологические тесты.
	10
	2
	8

	13
	Итоговый контроль.
	2
	
	2

	
	ИТОГО
	144
	18
	123


                                              4. Содержание программы 
Первый год обучения 
1. Введение в образовательную программу и ТБ. Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
2. Введение в культуру фитнес - аэробики. Тестирование обучающихся. Понятие фитнес – аэробики. Фитнес – аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития фитнес – аэробики. Техника безопасности в фитнес - аэробике.
3. Виды аэробики. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике для начинающих. Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: классической, степ-аэробики, слайд – аэробики, танцевальных видов, аэробики со скакалкой, интервальной аэробики, видов аэробики с силовой направленностью, круговой аэробики, спортивной аэробики.
4. Влияние занятий фитнес-аэробики на работу систем и функций организма. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике для начинающих. Принципы оздоровительной тренировки. Строение и функции скелетно-мышечной системы. Влияние нагрузки на скелетно-мышечную систему. Обмен веществ и энергообеспечение мышечной деятельности. Силовые упражнения.
5. Физическая нагрузка и индивидуальные особенности. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике для начинающих. Силовые упражнения. Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях фитнес – аэробикой.

6. Травмы и их профилактика. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Правила безопасности при занятиях фитнес-аэробикой. Форма для занятий фитнес - аэробикой. Основные типы повреждений травм и их профилактика. Доклады обучающихся о правильном подборе формы, знание предупреждений травм. Умение и навыки учащихся в упражнениях для мышц бедра.
7. Особенности питания при занятиях фитнес - аэробикой. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Правильное питание при занятиях фитнес-аэробикой. Выполнение анализа продуктов питания учащихся, соотнесение с нормами рационального питания, составление рекомендаций по режиму питания обучающихся
8. Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Комплекс упражнений по фитнес-аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Уметь правильно дышать во время занятий. Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота
9. Аэробика в домашних условиях. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения. Как правильно подбирать упражнения? Как правильно выполнять движения и упражнения? Тренажеры в домашних условиях. Активный отдых летом
10. Классическая аэробика. Комплекс упражнений высшей степени сложности. Силовые упражнения. Происхождение стиля. Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Влияние правильной осанки на функционирование организма. Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
11. Нормативы ОФП, психологические тесты. Техника выполнения нормативных упражнений.
12. Итоговый контроль. Повторение и закрепление пройденного материала. Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу. 
Второй год обучения.

1. Введение в образовательную программу и ТБ. Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.

2. Введение в культуру фитнес - аэробики. Тестирование обучающихся. Понятие аэробики. Фитнес – аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития аэробики. Техника безопасности в аэробике.

3.Аэробика как вид спорта. Комплекс упражнений невысокой степени сложности для постепенного вхождения в рабочий ритм занятий. Упражнения на профилактику плоскостопия. Силовые упражнения. Стретчинг. Характеристика видов аэробики: классической, степ- аэробики, слайд- аэробики, аэробики со скакалкой, аэробики с элементами боевых видов спорта, интервальной направленностью,  круговой аэробики, спортивной аэробики. Классификация различных видов аэробики. Тенденции развития аэробики. 
4. Силовые тренировки. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности Комплекс упражнений по калланетике для начинающих. Силовые упражнения. Стретчинг. Техника выполнения силовых упражнений. Умения и навыки обучающихся при выполнении силовых упражнений с гантелями, экспандерами, построение и реализация программ силовой тренировки разной направленности.
5. Стретчинг. Как сесть на шпагат? Комплекс упражнений по аэробике средней степени. Комплекс упражнений по калланетике для начинающих. Силовые упражнения. Стретчинг. Техника упражнений на растягивание (стретчинг). Уметь правильно выполнять упражнения на гибкость.
6. Разминка – залог успеха команды. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Стретчинг.
Знать значение разминки. Уметь выполнять ее самостоятельно.
7. Физическая нагрузка и индивидуальные особенности. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Стретчинг. Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях аэробикой. Умение и навыки учащихся в упражнениях для мышц бедра.
8. Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Дыхательные упражнения. Комплекс упражнений по аэробике высшей степени сложности. Силовые упражнения. Стретчинг. Уметь правильно дышать во время занятий. Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота.
9. Аэробика в домашних условиях. Комплекс упражнений по аэробике высшей степени сложности с добавлением упражнений с предметами. Силовые упражнения. Стретчинг. Знание и умения правильного выполнения движений и упражнений, использование различных предметов в качестве тренажеров.
10. Классическая аэробика. Комплекс упражнений по аэробике высшей степени сложности с добавлением упражнений с предметами. Силовые упражнения. Стретчинг. Происхождение стиля. Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Влияние правильной осанки на функционирование организма. Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
11. Нормативы ОФП, психологические тесты. Техника выполнения нормативных упражнений. 
12. Итоговый контроль. Повторение пройденного материала. Повторение и закрепление базовых шагов. Комплекс упражнений по аэробике высшей степени сложности с добавлением упражнений с предметами.
5. Оценочные и методические материалы
 (методические обеспечение программы)
Контроль достижения результатов проводится как в течение занятий (текущий контроль), так и в конце учебного года (итоговый контроль).
Текущий контроль позволяет оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности. Итоговая аттестация для перевода на следующий этап (период) осуществляется один раз в год. Срок проведения май текущего года. Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов. 
Материально-техническое обеспечение программы:
- спортивный инвентарь: маты, коврики, обручи,  скакалки, мячи, фитболы.
- личная спортивная форма и обувь у каждого обучающегося.
6. Список литературы.
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Интернет – ресурсы.
1. Лисицкая Т.С. Методика организации и проведения занятий фитнесом в школе -2017.- [Электронный ресурс] http://spo.1september.ru 
2. Образовательный центр «Академия фитнеса» -2017- [Электронный ресурс]

http://www.fitness-academy.ru 
3. Социальная сеть работников образования Материал по физкультуре по теме: Плансамообразования "Методика организации и проведения занятий фитнесом в школе» -2017-http://nsportal.ru 
4. ФИТНЕС И АЭРОБИКА - книги, методические пособия, обучающее видео-[Электронный ресурс] http://www.e-fenix.ru 
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1.  Пояснительная записка

Цель программы: развитие и коррекция физических качеств у обучающихся средствами оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.

Задачи программы:

Образовательные:
- формирование знаний о влиянии занятий аэробикой на организм, о

здоровом образе жизни;

- формирование знаний о правилах техники безопасности на занятиях аэробикой;

- обогащать двигательный опыт.

Развивающие:
- развитие физических качеств (координации, чувства равновесия, гибкости);

- развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности;

- содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения,

умению согласовывать движения с музыкой.

Воспитательные:
-содействие формированию инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи;

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

-воспитывать умения эмоционального самовыражения, раскрепощенности,

творчества в движениях.
Количество часов, отводимых на освоение программы.
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часа. 1 год: 36 учебных недель, 2 часа в неделю, 72 в год.
Ожидаемые результаты.

Обучающиеся будут знать:
- единые требования о правилах поведения в спортивном коллективе;

- музыкальные размеры, темп и характер музыки;

- танцевальные названия изученных элементов.

- термины азбуки танца;

- новые обозначения танцевально-акробатических элементов.

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца

Обучающиеся будут уметь:
- воспроизводить заданный ритмический рисунок хлопками;

- владеть корпусом во время исполнения движений;

- ориентироваться в пространстве;

- координировать свои движения;

- корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;

- контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным,

- анализировать музыкальный материал;

- самостоятельно выполнять изученные элементы танца.

- грамотно исполнять элементы танца;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;

- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- эмоционально и технически выступать перед зрителями.

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;

- владеть техникой исполнения;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.

2. Календарно - тематическое планирование первого года обучения
	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
	1
	
	

	2
	Тестирование обучающихся. Понятие аэробики. Аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития аэробики. Техника безопасности в аэробике.
	1
	
	

	3
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: классической, степ – аэробики.
	1
	
	

	4
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: слайд – аэробика, танцевальные виды.
	
	1
	

	5
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика со скакалкой.
	
	1
	

	6
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика с элементами боевых видов спорта.
	
	1
	

	7
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: интервальная аэробика, виды аэробики с силовой направленностью.
	
	1
	

	8
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: круговая аэробика.
	
	1
	

	9
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: спортивная аэробика.
	
	1
	

	10
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	1
	

	11
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	1
	

	12
	Упражнения под музыку для развития общей выносливости.
	
	1
	

	13
	Упражнения под музыку для развития  мышечной памяти.
	
	1
	

	14
	Обучение базовым шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт). 
	
	1
	

	15
	Обучение альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	1
	

	17
	Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	1
	

	18
	Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях фитнес – аэробикой.
	1
	
	

	19
	Обучение простым перестроениям.
	
	1
	

	20
	Обучение простым перестроениям.
	
	1
	

	21
	Разучивание шагов базовой аэробики в движении вперед, назад.
	
	1
	

	22
	Разучивание шагов базовой аэробики на месте, с изменением направления.
	
	1
	

	23
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	1
	

	24
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	1
	

	25
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	1
	

	26
	Упражнения на осанку. Правила безопасности при занятиях фитнес-аэробикой.
	
	1
	

	27
	Упражнения на осанку. Форма для занятий фитнес-аэробикой.
	
	1
	

	28
	Основные типы повреждений травм и их профилактика.
	1
	
	

	29
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. 
	
	1
	

	30
	Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	1
	

	31
	Упражнения на равновесие.
	
	1
	

	32
	Упражнения на координацию.
	
	1
	

	33
	Танцевальная гимнастика. 
	
	1
	

	34
	Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	1
	

	35
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	1
	

	36
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	1
	

	37
	Повторение базовых шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	1
	

	38
	Повторение альтернативных шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	1
	

	39
	Базовые шаги и связки аэробики.
	
	1
	

	40
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	1
	

	41
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	1
	

	42
	Текущий контроль.
	
	1
	

	43
	История развития аэробики, стретчинга
	1
	
	

	44
	«Стретчинг» (Упражнения на развитие осанки, упражнения на развитие гибкости)
	
	1
	

	45
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	1
	

	46
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	1
	

	47
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	1
	

	48
	Правильное питание при занятиях аэробикой. Выполнение анализа продуктов питания учащихся, соотнесение с нормами рационального питания, составление рекомендаций по режиму питания обучающихся.
	1
	
	

	49
	Повторение базовых и альтернативных шагов аэробики в среднем темпе.
	
	1
	

	50
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки.
	
	1
	

	51
	Уметь правильно дышать во время занятий (дыхательная гимнастика).
	1
	
	

	52
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	1
	

	53
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	1
	

	54
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	1
	

	55
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	1
	

	56
	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. 
	
	1
	

	57
	Комбинации на основе базовых шагов и движений. Простейшие музыкальные композиции.
	
	1
	

	58
	Комплекс упражнений для рук. 
	
	1
	

	59
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	
	1
	

	60
	Комплекс упражнений для ног. 
	
	1
	

	61
	Общеразвивающие упражнений для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	
	1
	

	62
	Комплекс упражнений для туловища, шеи и спины. 
	
	1
	

	63
	Общеразвивающие упражнений для туловища, шеи и спины.
	
	1
	

	64
	Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Упражнения на развитие осанки. 
	
	1
	

	65
	Влияние правильной осанки на функционирование организма. Упражнения на развитие осанки.
	
	1
	

	66
	Закрепление упражнений на развитие правильной осанки в партере.
	
	1
	

	67
	Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
	
	1
	

	68
	Снятие эмоциональных перегрузок у обучающихся, устранение комплексов, сопровождавшие его в жизни и мешающие его развитию.
	1
	
	

	69
	Проведения тестирования на гибкость (7-8 упражнений)
	
	1
	

	70
	Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу.
	
	1
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	1
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	1
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1.  Пояснительная записка

Цель программы: развитие и коррекция физических качеств у обучающихся средствами оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.

Задачи программы:

Образовательные:
- формирование знаний о влиянии занятий аэробикой на организм, о

здоровом образе жизни;

- формирование знаний о правилах техники безопасности на занятиях аэробикой;

- обогащать двигательный опыт.

Развивающие:
- развитие физических качеств (координации, чувства равновесия, гибкости);

- развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности;

- содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения,

умению согласовывать движения с музыкой.

Воспитательные:
-содействие формированию инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи;

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

-воспитывать умения эмоционального самовыражения, раскрепощенности,

творчества в движениях.
Количество часов, отводимых на освоение программы.
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 часа. 1 год: 36 учебных недель, 4 часа в неделю, 144 в год.
Ожидаемые результаты.

Обучающиеся будут знать:
- единые требования о правилах поведения в спортивном коллективе;

- музыкальные размеры, темп и характер музыки;

- танцевальные названия изученных элементов.

- термины азбуки танца;

- новые обозначения танцевально-акробатических элементов.

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца

Обучающиеся будут уметь:
- воспроизводить заданный ритмический рисунок хлопками;

- владеть корпусом во время исполнения движений;

- ориентироваться в пространстве;

- координировать свои движения;

- корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;

- контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным,

- анализировать музыкальный материал;

- самостоятельно выполнять изученные элементы танца.

- грамотно исполнять элементы танца;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;

- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- эмоционально и технически выступать перед зрителями.

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;

- владеть техникой исполнения;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.

2. Календарно - тематическое планирование первого года обучения
	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
	2
	
	

	2
	Тестирование обучающихся. Понятие аэробики. Аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития аэробики. Техника безопасности в аэробике.
	2
	
	

	3
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: классической, степ – аэробики.
	2
	
	

	4
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: слайд – аэробика, танцевальные виды.
	
	2
	

	5
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика со скакалкой.
	
	2
	

	6
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика с элементами боевых видов спорта.
	
	2
	

	7
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: интервальная аэробика, виды аэробики с силовой направленностью.
	
	2
	

	8
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: круговая аэробика.
	
	2
	

	9
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: спортивная аэробика.
	
	2
	

	10
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	11
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	12
	Упражнения под музыку для развития общей выносливости.
	
	2
	

	13
	Упражнения под музыку для развития  мышечной памяти.
	
	2
	

	14
	Обучение базовым шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт). 
	
	2
	

	15
	Обучение альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	17
	Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	2
	

	18
	Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях фитнес – аэробикой.
	2
	
	

	19
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	20
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	21
	Разучивание шагов базовой аэробики в движении вперед, назад.
	
	2
	

	22
	Разучивание шагов базовой аэробики на месте, с изменением направления.
	
	2
	

	23
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	24
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	25
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	26
	Упражнения на осанку. Правила безопасности при занятиях фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	27
	Упражнения на осанку. Форма для занятий фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	28
	Основные типы повреждений травм и их профилактика.
	2
	
	

	29
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. 
	
	2
	

	30
	Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	31
	Упражнения на равновесие.
	
	2
	

	32
	Упражнения на координацию.
	
	2
	

	33
	Танцевальная гимнастика. 
	
	2
	

	34
	Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	35
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	36
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	37
	Повторение базовых шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	38
	Повторение альтернативных шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	39
	Базовые шаги и связки аэробики.
	
	2
	

	40
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	41
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	42
	Текущий контроль.
	
	2
	

	43
	История развития аэробики, стретчинга
	2
	
	

	44
	«Стретчинг» (Упражнения на развитие осанки, упражнения на развитие гибкости)
	
	2
	

	45
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	46
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	2
	

	47
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	2
	

	48
	Правильное питание при занятиях аэробикой. Выполнение анализа продуктов питания учащихся, соотнесение с нормами рационального питания, составление рекомендаций по режиму питания обучающихся.
	2
	
	

	49
	Повторение базовых и альтернативных шагов аэробики в среднем темпе.
	
	2
	

	50
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки.
	
	2
	

	51
	Уметь правильно дышать во время занятий (дыхательная гимнастика).
	2
	
	

	52
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	53
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	54
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	55
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	56
	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. 
	
	2
	

	57
	Комбинации на основе базовых шагов и движений. Простейшие музыкальные композиции.
	
	2
	

	58
	Комплекс упражнений для рук. 
	
	2
	

	59
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	
	2
	

	60
	Комплекс упражнений для ног. 
	
	2
	

	61
	Общеразвивающие упражнений для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	
	2
	

	62
	Комплекс упражнений для туловища, шеи и спины. 
	
	2
	

	63
	Общеразвивающие упражнений для туловища, шеи и спины.
	
	2
	

	64
	Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Упражнения на развитие осанки. 
	
	2
	

	65
	Влияние правильной осанки на функционирование организма. Упражнения на развитие осанки.
	
	2
	

	66
	Закрепление упражнений на развитие правильной осанки в партере.
	
	2
	

	67
	Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
	
	2
	

	68
	Снятие эмоциональных перегрузок у обучающихся, устранение комплексов, сопровождавшие его в жизни и мешающие его развитию.
	2
	
	

	69
	Проведения тестирования на гибкость (7-8 упражнений)
	
	2
	

	70
	Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу.
	
	2
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	2
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	2
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1.  Пояснительная записка

Цель программы: развитие и коррекция физических качеств у обучающихся средствами оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни.

Задачи программы:

Образовательные:
- формирование знаний о влиянии занятий аэробикой на организм, о

здоровом образе жизни;

- формирование знаний о правилах техники безопасности на занятиях аэробикой;

- обогащать двигательный опыт.

Развивающие:
- развитие физических качеств (координации, чувства равновесия, гибкости);

- развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности;

- содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения,

умению согласовывать движения с музыкой.

Воспитательные:
-содействие формированию инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи;

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

-воспитывать умения эмоционального самовыражения, раскрепощенности,

творчества в движениях.
Количество часов, отводимых на освоение программы.
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. 1 год: 36 учебных недель, 4 часа в неделю, 144 в год.
Ожидаемые результаты.

Обучающиеся будут знать:
- единые требования о правилах поведения в спортивном коллективе;

- музыкальные размеры, темп и характер музыки;

- танцевальные названия изученных элементов.

- термины азбуки танца;

- новые обозначения танцевально-акробатических элементов.

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца

Обучающиеся будут уметь:
- воспроизводить заданный ритмический рисунок хлопками;

- владеть корпусом во время исполнения движений;

- ориентироваться в пространстве;

- координировать свои движения;

- корректировать свою деятельность в соответствии с заданиями и замечаниями педагога;

- контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным,

- анализировать музыкальный материал;

- самостоятельно выполнять изученные элементы танца.

- грамотно исполнять элементы танца;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;

- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- эмоционально и технически выступать перед зрителями.

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;

- владеть техникой исполнения;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.

2. Календарно - тематическое планирование первого года обучения
	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
	2
	
	

	2
	Тестирование обучающихся. Понятие аэробики. Аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития аэробики. Техника безопасности в аэробике.
	2
	
	

	3
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: классической, степ – аэробики.
	2
	
	

	4
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: слайд – аэробика, танцевальные виды.
	
	2
	

	5
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика со скакалкой.
	
	2
	

	6
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика с элементами боевых видов спорта.
	
	2
	

	7
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: интервальная аэробика, виды аэробики с силовой направленностью.
	
	2
	

	8
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: круговая аэробика.
	
	2
	

	9
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: спортивная аэробика.
	
	2
	

	10
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	11
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	12
	Упражнения под музыку для развития общей выносливости.
	
	2
	

	13
	Упражнения под музыку для развития  мышечной памяти.
	
	2
	

	14
	Обучение базовым шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт). 
	
	2
	

	15
	Обучение альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	17
	Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	2
	

	18
	Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях фитнес – аэробикой.
	2
	
	

	19
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	20
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	21
	Разучивание шагов базовой аэробики в движении вперед, назад.
	
	2
	

	22
	Разучивание шагов базовой аэробики на месте, с изменением направления.
	
	2
	

	23
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	24
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	25
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	26
	Упражнения на осанку. Правила безопасности при занятиях фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	27
	Упражнения на осанку. Форма для занятий фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	28
	Основные типы повреждений травм и их профилактика.
	2
	
	

	29
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. 
	
	2
	

	30
	Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	31
	Упражнения на равновесие.
	
	2
	

	32
	Упражнения на координацию.
	
	2
	

	33
	Танцевальная гимнастика. 
	
	2
	

	34
	Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	35
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	36
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	37
	Повторение базовых шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	38
	Повторение альтернативных шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	39
	Базовые шаги и связки аэробики.
	
	2
	

	40
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	41
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	42
	Текущий контроль.
	
	2
	

	43
	История развития аэробики, стретчинга
	2
	
	

	44
	«Стретчинг» (Упражнения на развитие осанки, упражнения на развитие гибкости)
	
	2
	

	45
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	46
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	2
	

	47
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	2
	

	48
	Правильное питание при занятиях аэробикой. Выполнение анализа продуктов питания учащихся, соотнесение с нормами рационального питания, составление рекомендаций по режиму питания обучающихся.
	2
	
	

	49
	Повторение базовых и альтернативных шагов аэробики в среднем темпе.
	
	2
	

	50
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки.
	
	2
	

	51
	Уметь правильно дышать во время занятий (дыхательная гимнастика).
	2
	
	

	52
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	53
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	54
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	55
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	56
	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. 
	
	2
	

	57
	Комбинации на основе базовых шагов и движений. Простейшие музыкальные композиции.
	
	2
	

	58
	Комплекс упражнений для рук. 
	
	2
	

	59
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	
	2
	

	60
	Комплекс упражнений для ног. 
	
	2
	

	61
	Общеразвивающие упражнений для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	
	2
	

	62
	Комплекс упражнений для туловища, шеи и спины. 
	
	2
	

	63
	Общеразвивающие упражнений для туловища, шеи и спины.
	
	2
	

	64
	Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Упражнения на развитие осанки. 
	
	2
	

	65
	Влияние правильной осанки на функционирование организма. Упражнения на развитие осанки.
	
	2
	

	66
	Закрепление упражнений на развитие правильной осанки в партере.
	
	2
	

	67
	Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
	
	2
	

	68
	Снятие эмоциональных перегрузок у обучающихся, устранение комплексов, сопровождавшие его в жизни и мешающие его развитию.
	2
	
	

	69
	Проведения тестирования на гибкость (7-8 упражнений)
	
	2
	

	70
	Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу.
	
	2
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	2
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	2
	


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

к дополнительной (общеразвивающей) образовательной программе
 « Аэробика»

Возраст обучающихся: 6 -15 лет.
Год обучения: второй год обучения
          Группа  № 2
Содержание

1.  Пояснительная записка 

2.  Календарно - тематическое планирование
1.  Пояснительная записка

Цель программы: формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям физической культурой и спортом, душевной и физической гармонии путем занятий аэробикой.

Задачи программы:

Образовательные:

- научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый образ жизни» (сбалансированное питание, физическая активность, распорядок дня и т.п.);

- формирование знаний о правилах техники безопасности на занятиях аэробикой;

- формирование правильной осанки.

Развивающие:

- развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей;

- повышение работоспособности и двигательной активности;

- развитие музыкальности, чувства ритма;
Воспитательные:

-повысить уровень здоровья школьников, устойчивость к простудным и инфекционным заболеваниям;

- воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

- повышение интереса к занятиям физкультурой, развитие потребности в систематических занятиях спортом.

Количество часов, отводимых на освоение программы.

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. 1 год: 36 учебных недель, 4часа в неделю, 144 в год.
Ожидаемые результаты.

Обучающиеся будут знать:
- единые требования о правилах поведения в спортивном коллективе;

- базовые шаги аэробики отдельно и в связках (усложнённые варианты);

- движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;
- новые обозначения танцевально-акробатических элементов.

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца.
Обучающиеся будут уметь:
- правильно выполнять ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи;

- правильно выполнять базовые шаги аэробики;

- справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;

- различать характер музыки, темп, ритм;

- чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках;

- управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных темпах;

- чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках.

- справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;

- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- согласовывать движения корпуса, рук, ног при переходе из позы позу;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать на сцене перед различными категориями зрителями.

2. Календарно - тематическое планирование первого года обучения
	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
	2
	
	

	2
	Тестирование обучающихся. Понятие аэробики. Аэробика как форма организации двигательной активности. История возникновения и развития аэробики. Техника безопасности в аэробике.
	2
	
	

	3
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: классической, степ – аэробики.
	2
	
	

	4
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: слайд – аэробика, танцевальные виды.
	
	2
	

	5
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика со скакалкой.
	
	2
	

	6
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: аэробика с элементами боевых видов спорта.
	
	2
	

	7
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: интервальная аэробика, виды аэробики с силовой направленностью.
	
	2
	

	8
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: круговая аэробика.
	
	2
	

	9
	Силовые упражнения. Характеристика видов аэробики: спортивная аэробика.
	
	2
	

	10
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	11
	Задания на изменение темпа. Силовые упражнения.
	
	2
	

	12
	Упражнения под музыку для развития общей выносливости.
	
	2
	

	13
	Упражнения под музыку для развития  мышечной памяти.
	
	2
	

	14
	Обучение базовым шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт). 
	
	2
	

	15
	Обучение альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	17
	Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	2
	

	18
	Уровни двигательной активности. Рекомендации при занятиях фитнес – аэробикой.
	2
	
	

	19
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	20
	Обучение простым перестроениям.
	
	2
	

	21
	Разучивание шагов базовой аэробики в движении вперед, назад.
	
	2
	

	22
	Разучивание шагов базовой аэробики на месте, с изменением направления.
	
	2
	

	23
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	24
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	25
	Обучение базовым шагам степ-аэробики.
	
	2
	

	26
	Упражнения на осанку. Правила безопасности при занятиях фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	27
	Упражнения на осанку. Форма для занятий фитнес-аэробикой.
	
	2
	

	28
	Основные типы повреждений травм и их профилактика.
	2
	
	

	29
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. 
	
	2
	

	30
	Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	31
	Упражнения на равновесие.
	
	2
	

	32
	Упражнения на координацию.
	
	2
	

	33
	Танцевальная гимнастика. 
	
	2
	

	34
	Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	35
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	36
	Комбинации из изученных элементов аэробики.
	
	2
	

	37
	Повторение базовых шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	38
	Повторение альтернативных шагов аэробики в среднем темпе. (Степ-тач, тач-фронт).
	
	2
	

	39
	Базовые шаги и связки аэробики.
	
	2
	

	40
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	41
	Музыкальные подвижные игры с элементами аэробики.
	
	2
	

	42
	Текущий контроль.
	
	2
	

	43
	История развития аэробики, стретчинга
	2
	
	

	44
	«Стретчинг» (Упражнения на развитие осанки, упражнения на развитие гибкости)
	
	2
	

	45
	Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек.
	
	2
	

	46
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	2
	

	47
	Совершенствование техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	2
	

	48
	Правильное питание при занятиях аэробикой. Выполнение анализа продуктов питания учащихся, соотнесение с нормами рационального питания, составление рекомендаций по режиму питания обучающихся.
	2
	
	

	49
	Повторение базовых и альтернативных шагов аэробики в среднем темпе.
	
	2
	

	50
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки.
	
	2
	

	51
	Уметь правильно дышать во время занятий (дыхательная гимнастика).
	2
	
	

	52
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	53
	Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота. Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	54
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	55
	Партерная гимнастика. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	56
	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. 
	
	2
	

	57
	Комбинации на основе базовых шагов и движений. Простейшие музыкальные композиции.
	
	2
	

	58
	Комплекс упражнений для рук. 
	
	2
	

	59
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой.
	
	2
	

	60
	Комплекс упражнений для ног. 
	
	2
	

	61
	Общеразвивающие упражнений для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.
	
	2
	

	62
	Комплекс упражнений для туловища, шеи и спины. 
	
	2
	

	63
	Общеразвивающие упражнений для туловища, шеи и спины.
	
	2
	

	64
	Общие требования к осанке в занятиях аэробикой. Упражнения на развитие осанки. 
	
	2
	

	65
	Влияние правильной осанки на функционирование организма. Упражнения на развитие осанки.
	
	2
	

	66
	Закрепление упражнений на развитие правильной осанки в партере.
	
	2
	

	67
	Музыкальное сопровождение в классической аэробике. Темп музыки и движения.
	
	2
	

	68
	Снятие эмоциональных перегрузок у обучающихся, устранение комплексов, сопровождавшие его в жизни и мешающие его развитию.
	2
	
	

	69
	Проведения тестирования на гибкость (7-8 упражнений)
	
	2
	

	70
	Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу.
	
	2
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	2
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	2
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