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1. Пояснительная записка
Дополнительная (общеразвивающая) общеобразовательная программа «Аэробика» разработана согласно требованиям Локального акта «Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных (общеразвивающих) общеобразовательных программ в МАОУ ДО «Детско-юношеский центр им. Б. Г. Лесюка».

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 3 года. Группы первого, второго и третьего года обучения занимается 2 раза в неделю по 2 часа. 
Условия реализации программы: обучаться по данной программе могут все желающие дети 6 – 16 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
	№

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

	1
	1
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часа

	2
	3
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часа

	3
	3
	36
	72
	144
	2 раза в неделю по 2 часа


3. Учебный план
Первый 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
	
	10

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

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

	12
	Нормативы ОФП, психологические тесты.
	10
	2
	8

	13
	Промежуточный контроль.
	2
	
	2

	
	ИТОГО:
	144
	18
	126


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

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Т.Б.
	2
	2
	

	2
	Понятие фитнес-аэробика.
	6
	6
	

	3
	Знакомство с разновидностями и направлениями в фитнесе.
	12
	4
	8

	4
	Направления в фитнес-аэробике.
	6
	4
	2

	5
	Комбинирование шагов.
	8
	2
	6

	6
	Коррекционные упражнения.
	8
	2
	6

	7
	Танцевальная композиция.
	8
	2
	6

	8
	Общефизическая подготовка танцевальной аэробики.
	8
	2
	6

	9
	Специальная физическая подготовка.
	8
	
	8

	10
	Текущий контроль. Понятие фитбол.
	4
	2
	2

	11
	Правильная посадка на фитболе.
	6
	
	6

	12
	Основные исходные упражнения на
фитболе.
	4
	
	4


	13
	Упражнения с фитболом.
	10
	2
	8

	14
	Базовые шаги аэробики.
	20
	2
	18

	15
	Комплексные связки в аэробике.
	4
	2
	2

	16
	Танцевальные связки аэробики.
	20
	4
	16

	17
	Танцевальная композиция.
	2
	
	2

	18
	Осанка и система дыхания.
	4
	2
	2

	19
	Контрольные нормативы.
	2
	
	2

	20
	Промежуточный контроль.
	2
	
	2

	
	ИТОГО:
	144
	38
	106



Третий год обучения

	№

п/п
	Название раздела, темы 
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Т.Б.
	2
	2
	

	2
	Базовые шаги и основные элементы классической аэробики.
	20
	
	20

	3
	Осанка и система дыхания.
	6
	2
	4

	4
	Упражнения на развитие силы.
	14
	
	14

	5
	Упражнения на развитие гибкости.
	8
	
	8

	6
	Постановочная деятельность.
	4
	
	4

	7
	ЗОЖ. Рациональное питание и режим дня.
	4
	4
	

	8
	Правила соревнований по спортивной аэробике.
	4
	4
	

	9
	Общая физическая и специальная подготовка спортивной аэробики.
	22
	2
	20

	10
	Музыкальная грамота, подборка музыкального сопровождения спортивной аэробики.
	6
	2
	4

	11
	Текущий контроль. Постановочная деятельность.
	8
	2
	6

	12
	Физическая культура и спорт.
	14
	2
	12

	13
	Гигиена, предупреждение травм, самоконтроль.
	4
	2
	2

	14
	Гимнастика с элементами акробатики.
	16
	2
	14

	15
	Значение физической культуры и спорта.
	2
	2
	

	16
	Подвижные игры.
	6
	2
	4

	17
	Контрольные нормативы.
	2
	
	2

	18
	Итоговый контроль.
	2
	
	2

	
	ИТОГО:
	144
	28
	116


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

Тема 6. Травмы и их профилактика. Комплекс упражнений по 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.
Тема 7. Текущий контроль.

Тема 8. Особенности питания при занятиях аэробикой. Комплекс упражнений по 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
Тема 9. Средства восстановления в оздоровительной тренировке. Комплекс упражнений по аэробике средней степени сложности. Силовые упражнения. Уметь правильно дышать во время занятий. Умения и навыки учащихся в упражнениях для мышц живота
Тема 10. 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
Тема 11. 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.
Тема 12. Нормативы ОФП, психологические тесты. Техника выполнения нормативных упражнений.
Тема 13. Промежуточный контроль. Повторение и закрепление пройденного материала. Повторение, закрепление изученных упражнений. Комплекс упражнений по фитнесу. 
Второй год обучения.
Тема 1.  Вводное занятие. Т.Б. Введение. Выбор образовательного маршрута обучающимися. Т.Б.

Тема 2. Понятие фитнес-аэробика. Понятие о фитнес-аэробике. Основные правила. Запрещенные упражнения. Основные правила запрещенных упражнений. Понимание важности следования всех правил, для избежание травм.

Тема 3. Знакомство с разновидностями и направлениями в фитнесе. Знакомство с направлениями в фитнесе. Понятие такого направления как «Мамбо». Изучения основных упражнений «Мамбо». Упражнения для профилактики плоскостопия. Дыхательная гимнастика. Умение выполнять сложнокоординационные движения. 

Тема 4. Направления в фитнес-аэробике. Направления в фитнес-аэробике и их особенности. Понимание важности фитнес-аэробики.

Изучение основных упражнений фитнеса. 

Тема 5. Комбинирование шагов. Устное знакомство с шагами фитнеса. Понимание техники комбинирования шагов. Разминка. Изучение основных шагов в разной комбинации. Выполнение шагов технически правильно. Комплекс силовых упражнений (отжимание, упражнений на пресс). 

Тема 6. Коррекционные упражнения. Знакомство и понимание с понятием коррекционные упражнения. Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Умение выполнять сложнокоординационные движения. Применение полученных знаний на практике. Концентрация дыхания.

Тема 7. Танцевальная композиция. Знакомство обучающихся с примерными танцевальными композициями в фитнес-аэробике. Составление и совершенствование итоговой музыкальной композиции из изученных упражнений.

Тема 8. Общефизическая подготовка танцевальной аэробики.  Понятия техники выполнения упражнений с различными группами Мышц танцевальной аэробики. Строевые упражнения танцевальной аэробики; общеразвивающие упражнения танцевальной аэробики; упражнения из других видов спорта (лёгкая атлетика, подвижные и спортивные игры); упражнения без предметов; упражнения с предметами.

Тема 9. Специальная физическая подготовка. Правила выполнения упражнений на развитие гибкости. Техника исполнения элементов танцевальной аэробики. Упражнения для развития амплитуды движений и гибкости. Изучение и совершенствование исполнения элементов танцевальной аэробики. Упражнения на развитие координации движений.
Тема 10. Текущий контроль. Понятие фитбол. Понятие термина фитбола. Требования к проведению занятий фитбол-аэробика и профилактика травматизма. Собеседование. Выполнение базовых упражнений на мяче.
Тема 11. Правильная посадка на фитболе. Виды правильной посадки на фитболе. Выполнение правильной посадки на мяче (сед на мяче, ноги согнуты врозь, голень не касается мяча, стопа на полу, спина прямая, руки вниз, ладони на мяче). 
Тема 12. Основные исходные упражнения на фитболе. Правила выполнения упражнений на мяче. Исходные положения, сидя на мяче (с различными положениями рук, ног, туловища). Исходные положения с фитболом (в руках, ногах, на полу). Основные приемы самостраховки при выполнении различных упражнений на мяче.
Тема 13. Упражнения с фитболом. Виды различных упражнений на фитболе. Комплексы упражнения с мячом («Ладошка», «Кукушечка», «Песня на разных языках» и др.).
Тема 14. Базовые шаги аэробики. Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма. Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики. Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции. 

Тема 15. Комплексные связки в аэробике. Понятие о ритмике, ее влияние на здоровый образ жизни. Основные ритмические движения. Техника безопасности при их исполнении. Разучивание комплекса базовых шагов аэробики. Коррекция осанки. Выполнение упражнений на середине зала: позиции рук, ног, наклоны корпуса, движения головы, сгибание спины. 

Тема 16. Танцевальные связки аэробики. Изменение геометрии движения: движение по треугольнику, диагонали. Составление музыкальной композиции, усложнение координации за счет добавления движений руками. Выполнение строевых, общеразвивающих акробатических движений, упражнения для расслабления, растяжения мышц, дыхания и на постановку и укреплению осанки. Партерный экзерсис, моторика рук.
Тема 17. Танцевальная композиция. Понятие о танцевальной композиции. Составление и совершенствование итоговой музыкально-танцевальной композиции из изученных упражнений. Упражнения на развитие осанки, гибкости.
Тема 18. Осанка и система дыхания. Изучение правил осанки и основных упражнений на дыхания. Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классическая аэробика.
Тема 19. Контрольные нормативы.

Тема 20.  Промежуточный контроль.
                                              Третий год обучения
Тема 1. Вводное занятие. Т.Б. Введение. Техника безопасности на занятиях аэробикой.
Тема 2. Базовые шаги и основные элементы классической аэробики. Понятие классической аэробики. Знакомство с базовыми шагами классической аэробики. Марш (march) - ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по диагонали. Ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо (налево), кругом, полный круг. Приставной шаг (steptouch) - приставные шаги в сторону, по диагонали, зигзагом, по квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, налево, кругом. Два (и более) приставных шага слитно (step-line). «Виноградная лоза» (grapevine) - шаг правой в сторону, шаг левой назад скрестно (скрестно за правую), шаг правой в сторону, приставить левую. V-шаг (v-step) — шаг правой вперед - в сторону (или назад в сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и. п. «Открытый шаг» (openstep) - стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с одной ноги на другую. Jumpingjacr - прыжок ноги врозь - ноги вместе. Подъем колена вверх (kneeup, kneelift) - сгибание ноги вперед, в сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше. Махи ногами (kick) - махи ногами вперед, в сторону, назад, по диагонали. Махи, сгибая, разгибая ногу (kick) вперед, в сторону. Махи согнутой ногой назад (hurt). Выпад (lunge) - выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. Одна нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется одинаково на обе ноги. Скрестный шаг (crossstep) - скрестный шаг с перемещением вперед. Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный крут. Выставление ноги на пятку (heeitoch), на носок (toetouch), выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с поворотом. Бег на месте с продвижением в различных направлениях. «Галоп» (gallop) - шаг правой вперед (в сторону), приставить левую. Следующий шаг с правой ноги. «Пони» - шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги, шаг правой на месте, следующий шаг с левой ноги. Slide-скольжение - шаги в любом направлении, выполняемые со скольжением стопой по полу. «Скоттиш» (schottische) - шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед и подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги. «Полька» - шаг правой вперед, приставить левую, шаг левой вперед и подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги. «Твист» (twistjump) - прыжки на двух ногах со скручиванием бедер. Pendulum - прыжком смена положения ног (маятник). Pivotturn - поворот вокруг опорной ноги. Sguat - полуприсед, выполняется в положении ноги вместе или врозь. «Ту-степ» (two-step) - шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги. Подскок (ship) - шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги. «Чарльстон» (Charleston) - шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую ногу назад. Следующий шаг начинать с правой ноги. Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach) - прыжок ноги врозь-вместе. В положении ноги врозь они слегка разворачиваются наружу, колени немного сгибаются, амортизируя. Ширина разведения ног - чуть шире плеч. «Скип» (skip) - подскок на одной ноге, другая нога сгибается в коленном суставе почти до касания ягодицы, далее, выполняя второй подскок на опорной ноге, выпрямить ногу вперед под углом 30-40 градусов.
Тема 3. Осанка и система дыхания. Изучение правил осанки и основных упражнений на дыхания. Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классическая аэробика.

Тема 4. Упражнения на развитие силы. Упражнения на развитие силы. Упражнения для мышц стопы и голени. Упражнения для мышц передней поверхности бедра. Упражнения для задней поверхности бедра. Упражнения для приводящих мышц бедра. Упражнения для приводящих, отводящих мышц бедра, а также мышц таза. Упражнения для отводящих мышц бедра. Упражнения для разгибателей бедра. Упражнение для мышц бедра, таза, спины. Упражнения для прямых мышц живота. Упражнения для мышц спины. Упражнения для спины, плечевого пояса и рук. Упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук. Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения (с гантелями). 
Тема 5. Упражнения на развитие гибкости. Основы стретчинга на
занятиях аэробикой. Стретчинг с элементами йоги. Овладение техникой основных упражнений в подготовительной части урока: растягивание мышц задней поверхности голени; растягивание мышц передней поверхности бедра; растягивание мышц задней поверхности бедра; растягивание внутренних мышц бедра.

Тема 6. Постановочная деятельность. Постановка танцевальных связок и композиций.
Тема 7. ЗОЖ. Рациональное питание и режим дня. Понятие о правильном питании. Особенности питания спортсмена. Планирование режима дня с учетом учебно-тренировочного процесса.
Тема 8. Правила соревнований по спортивной аэробике. Знакомство с правилами соревнований по спортивной аэробике. Дисциплины (соло, танцевальная гимнастика, гимнастическая платформа).
Тема 9. Общая физическая и специальная подготовка спортивной аэробики. Стартовый контроль, техника безопасности при выполнении упражнений на развитие силы основных мышечных групп, гибкости, выносливости, скоростно-силовых качеств. Спортивная терминология выполняемых упражнений.
Удержание в упоре лежа («планка»), приставные шаги в упоре лежа, шаги руками и ногами «врозь - вместе», падение с колен и из упора присев, бег на четвереньках, ползание, упор присев - упор лежа - прыжок прогнувшись, упражнения на пресс и для развития мышц спины.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальной амплитудой из различных исходных положений - сидя, стоя, без опоры и с опорой.

Прыжки высокие с подниманием колен, выпрыгивание из положения упор присев, прыжки высокие ноги под себя.

Серийное выполнение упражнений с краткими интервалами отдыха по типу круговой тренировки, беговые упражнения с ускорением и без, дыхательные упражнения в покое и в движении, прыжки через скакалку.

Тема 10. Музыкальная грамота, подборка музыкального сопровождения спортивной аэробики. Ознакомление с музыкальным сопровождением, умение правильно подбирать музыку. Самостоятельные поиски музыкального сопровождения. Выполнение упражнений под музыкальное сопровождение.

Тема 11.  Текущий контроль. Постановочная деятельность. Постановка танцевально - спортивной композиции. Репетиционная работа.

Тема 12. Физическая культура и спорт. Понятие физической культуры и спорта.

Выполнение элементов легкой атлетики: бег на короткие дистанции; низкий старт, высокий старт; стартовый разбег; финиширование; кроссовая подготовка; контрольные испытания.

Тема 13. Гигиена, предупреждение травм, самоконтроль. Беседа по тебе «Гигиена и предупреждения травм». Оказание первой медицинской помощи при травматизме.

Тема 14. Гимнастика с элементами акробатики. Беседа по теме и инструктаж при выполнении гимнастических упражнений. Общеразвивающие упражнения (с предметами). Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках). Гимнастические элементы («колесо», перекаты, кувырки). Гимнастические элементы (полушпагат, шпагат. Гимнастическая комбинация из освоенных элементов.

Тема 15. Значение физической культуры и спорта. Беседа о значимости физической подготовки в спорте. Упражнения на общефизическую подготовку.

Тема 16. Подвижные игры. Знакомство с различными спортивными играми. Подвижные игры с элементами волейбола. Подвижные игры с элементами акробатики.

Тема 17. Контрольные нормативы.

Тема 18. Итоговый контроль.
5. Оценочные и методические материалы
 (методическое обеспечение программы)
Для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач программой предусмотрены следующие формы контроля: вводный, текущий, промежуточный и итоговый.
Вводный контроль проводится в сентябре для выявления уровня развития обучающихся в области аэробики на начало учебного года; 
Текущий контроль позволяет оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности и включает в себя ряд зачетных заданий:

 - сдача терминологии и выполнение основных упражнений классической аэробики индивидуально для 1, 2 годов обучения; 

- демонстрация связок и комбинаций в индивидуальном порядке для всех годов обучения (в течение учебного года). Также текущий контроль осуществляется при помощи наблюдения и опроса на каждом занятии и проводится с целью мотивации деятельности учащихся при помощи словесной оценки («молодец», «надо еще постараться»). 
Промежуточный контроль для перевода на следующий год обучения осуществляется один раз в год. Срок проведения май текущего года. Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов (приложение). 
Итоговый контроль проводится по результатам окончания изучения дополнительной (общеразвивающей) общеобразовательной программы «Аэробика» сдача нормативов (приложение), участие в соревнованиях, показательных выступлениях. 

Методы и приемы
Словесные: беседа, рассказ, объяснение; наглядные: показ, наблюдение; практические: тренировочные упражнения, выполнение упражнений с помощью партнера, педагога, команды.

      В процессе развития гибкости используются следующие методы: метод повторного упражнения, метод статического растягивания, метод совмещения с силовыми упражнениями.

     Основным методом развития гибкости является повторный метод, когда упражнение на растягивание применяется многократными сериями.

     Метод статического растягивания – это пассивные и активные упражнения основаны на зависимости величины растягивания от его продолжительности.

     Метод совмещения с силовыми упражнениями позволяет обеспечивать подбор силовых упражнений, которые требуют высокой подвижности работающих звеньев тела.

     В качестве методов совершенствования гибкости используются игровой и соревновательный методы. Они позволяют повысить интерес к выполнению упражнений на растягивание и улучшить эмоциональный фон занятия.

Структура занятия. Занятие состоит из четырех основных частей: разминка, аэробная часть, партерная часть, заключительная часть.

Общеразвивающие упражнения -  набор упражнений, выполняемых с небольшим объемом движений и интенсивностью, заставляющих сердце биться быстрее и поднимающих температуру тела: это последовательная проработка мышц шеи (1-2 упражнения), затем рук и плечевого пояса (3-4 упражнения), туловища (3-4 упражнения), ног (3-4 упражнения). Эти упражнения являются составной частью разминки, которая проводится вначале занятия. При разминке выполняют легкую нагрузку в течение 5 минут.

Танцевальные упражнения (аэробная часть) отличаются от общеразвивающих упражнений интенсивностью и нагрузкой. Это насыщение мышц тела кислородом, выработка выносливости. Подбираются упражнения, заставляющие сердце и легкие работать с должной интенсивностью и с таким расчетом, чтобы равномерно «нагрузить» все части тела. В середине аэробной части выполняется бег, серия прыжков, танцевальные комбинации. Затем предусмотрены 1-2 упражнения, позволяющие немного отдохнуть и восстановить свои силы.

Специально-направленные упражнения – основная часть комплекса целиком посвящена упражнениям в исходных положениях сидя, лежа, упоре стоя на коленях с различным положением рук. Эти положения очень удобны для комбинированной проработки мышц живота, ног, туловища, рук. Физическая нагрузка в этих упражнениях достаточно высока и позволяет мышцам работать в другом режиме.

Каждый комплекс заканчивается упражнениями на растягивание, дыхание, расслабление, выполняемыми в медленном темпе. Движения выполняются медленно и контролируются, при появлении болевых ощущений снижается величина прилагаемых усилий. Каждое положение удерживается в крайней точке растягивания 15-30 секунд.

 При разучивании упражнений обращается внимание на пояснения к каждому упражнению, на их основную направленность. В упражнениях, которые выполняются стоя, применяется метод – разучивание по частям. В упражнениях в исходных положениях сидя и лежа – преимущественно комплексного характера, поэтому при разучивании применяется целостный метод.

Упражнения повторяются 8-16 раз, в зависимости от индивидуальных способностей, особенностей и физической подготовки каждого учащегося. Необходимо следить за правильной техникой выполнения упражнений. Комплекс упражнений меняется через каждые три месяца.

Для получения оздоровительного эффекта от занятий самое главное – выполнять упражнения в заданном темпе и в полную силу.

Материально-техническое обеспечение программы:

- спортивный инвентарь: маты, коврики, обручи, скакалки, мячи, фитболы;

- личная спортивная форма и обувь у каждого обучающегося.
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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 
ПРИЛОЖЕНИЕ
Таблица контрольных нормативов 
(тестов) для промежуточного и итогового контроля 

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	Юноши 6-8 лет
	Девушки 6-8 лет
	Юноши 9 -10 лет
	Девушки 9-10 лет

	Нормативы по ОФП и СФП

	Скоростно - силовые
	Бег на 30 м
	6,9
	7,2
	6,7
	7,0

	
	Прыжок в длину с места
	115
	110
	120
	115

	
	Пресс за 1 мин
	8
	10
	10
	12

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	7
	4
	10
	7

	
	Челночный бег (3х10м/сек)
	10,4
	10,9
	10,4
	10,9

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
	пальцами рук коснуться пола

	Требования для перевода обучающихся на следующий год обучения
	Требования по ОФП и СФП
	Сдача не менее 4-х нормативов


	Сдача не менее 6-х нормативов

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	Юноши 11-12 лет
	Девушки 11-12 лет
	Юноши 12 -13 лет
	Девушки 12 -13 лет

	Нормативы по ОФП и СФП

	Скоростно - силовые
	Бег на 60 м
	11,6
	12,1
	11,4
	11,9

	
	Прыжок в длину с места
	140
	130
	145
	135

	
	Пресс за 1 мин
	15
	12
	18
	15

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	12
	8
	15
	10

	
	Челночный бег (3х10м/сек)
	10,1
	10,7
	9,9
	10,4

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
	пальцами рук коснуться пола

не 2 – х раз

	
	шпагат
	стопы и бедра фиксируются на одной линии

	Требования для перевода обучающихся на следующий год обучения
	Требования по ОФП и СФП
	Сдача не менее 4-х нормативов


	Сдача не менее 6-ти нормативов

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)
	Юноши 13-14 лет
	Девушки 13-14 лет
	Юноши 15 -16 лет
	Девушки 15 -16 лет

	Нормативы по ОФП и СФП

	Скоростно - силовые
	Бег на 60 м
	11,3
	11,9
	10
	11,0

	
	Прыжок в длину с места
	155 - 200
	145 - 175
	160 - 210
	155- 180

	
	Пресс за 1 мин
	20
	17
	25
	20

	
	Подтягивание из виса на перекладине/ Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	10
	18
	12
	20

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	18 - 20
	15 - 17
	20 -25
	17 -20

	
	Челночный бег (3х10м/сек)
	8,7
	9,0
	8,5
	8,8

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя на полу, ноги выпрямлены, вместе. Кисти рук тянутся вперед
	Не менее 5 см ниже уровня стоп

	
	шпагат
	стопы и бедра фиксируются на одной линии

	
	Продольный шпагат на полу
	Полное касание пола бедрами

	Требования для перевода обучающихся на следующий год обучения
	Требования по ОФП и СФП
	Сдача не менее 5-ти нормативов


	Сдача не менее 7-ми нормативов


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

к дополнительной (общеразвивающей)

общеобразовательной программе 
«Аэробика»
Возраст обучающихся: 6 -16 лет.
Год обучения: первый год обучения.
          Группа № 1.
2022-2023 учебный год
Содержание

1.  Пояснительная записка 

2.  Календарно - тематическое планирование
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. 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 
	№ 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.
	
	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
	

	16
	Виды аэробики с силовой направленностью.
	
	
	

	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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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. 36 учебных недель, 4 часа 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 
	№ 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
	Понятие о фитнес-аэробике. Основные правила. Запрещенные упражнения. 
	2
	
	

	3
	Основные правила запрещенных упражнений. 
	2
	
	

	4
	Понимание важности следования всех правил, для избежание травм.
	2
	
	

	5
	Знакомство с направлениями в фитнесе. 
	2
	
	

	6
	Понятие такого направления как «Мамбо».
	2
	
	

	7
	Изучения основных упражнений «Мамбо».
	
	2
	

	8
	Упражнения для профилактики плоскостопия. 
	
	2
	

	9
	Дыхательная гимнастика.
	
	2
	

	10
	Умение выполнять сложнокоординационные движения. 
	
	2
	

	11
	Направления в фитнес-аэробике и их особенности. 
	2
	
	

	12
	Понимание важности фитнес-аэробики.
	2
	
	

	13
	Изучение основных упражнений фитнеса.
	
	2
	

	14
	Устное знакомство с шагами фитнеса. Понимание техники комбинирования шагов.
	2
	
	

	15
	Разминка. Изучение основных шагов в разной комбинации. 
	
	2
	

	16
	Изучение основных шагов аэробики.
	
	2
	

	17
	Выполнение шагов технически правильно. 
	
	2
	

	18
	Комплекс силовых упражнений (отжимание, упражнений на пресс).
	
	2
	

	19
	Знакомство и понимание с понятием коррекционные упражнения.
	2
	
	

	20
	Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. 
	
	2
	

	21
	Выполнения сложнокоординационных движений.
	
	2
	

	22
	Применение полученных знаний на практике. Концентрация дыхания.
	
	2
	

	23
	Знакомство обучающихся с примерными танцевальными композициями в фитнес-аэробике.
	
	2
	

	24
	Составление и совершенствование итоговой музыкальной композиции из изученных упражнений.
	2
	
	

	25
	Понятия техники выполнения упражнений с различными группами мышц танцевальной аэробики.
	
	2
	

	26
	Строевые упражнения танцевальной аэробики.
	
	2
	

	27
	Общеразвивающие упражнения танцевальной аэробики.
	
	2
	

	28
	Упражнения из других видов спорта (лёгкая атлетика, подвижные и спортивные игры).
	
	2
	

	29
	Упражнения без предметов, упражнения с предметами.
	
	2
	

	30
	Правила выполнения упражнений на развитие гибкости.
	2
	
	

	31
	Техника исполнения элементов танцевальной аэробики.
	
	2
	

	32
	Упражнения для развития амплитуды движений и гибкости.
	
	2
	

	33
	Изучение и совершенствование исполнения элементов танцевальной аэробики
	
	2
	

	34
	Упражнения на развитие координации движений.
	
	2
	

	35
	Текущий контроль. Понятие термина фитбола. 
	2
	
	

	36
	Требования к проведению занятий фитбол - аэробики, профилактика травматизма. Выполнение базовых упражнений на мяче.
	
	2
	

	37
	Виды правильной посадки на фитболе.
	
	2
	

	38
	Выполнение правильной посадки на мяче 
	
	2
	

	39
	Сед на мяче, ноги согнуты врозь, голень не касается мяча, стопа на полу, спина прямая, руки вниз, ладони на мяче
	
	2
	

	40
	Правила выполнения упражнений на мяче.
	
	2
	

	41
	Исходные положения, сидя на мяче (с различными положениями рук, ног, туловища).
	
	2
	

	42
	Исходные положения с фитболом (в руках, ногах, на полу).
	
	2
	

	43
	Основные приемы самостраховки при выполнении различных упражнений на мяче.
	2
	
	

	44
	Виды различных упражнений на фитболе.
	
	2
	

	45
	Комплексы упражнения с мячом. 

(«Ладошка», «Кукушечка», «Песня на разных языках» и др.).
	
	2
	

	46
	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	2
	

	47
	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе.
	
	2
	

	48
	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики.
	
	2
	

	49
	Закрепление базовых шагов.
	
	2
	

	50
	Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. 
	
	2
	

	51
	Простейшие музыкальные композиции.
	
	2
	

	52
	Понятие о ритмике, ее влияние на здоровый образ жизни.
	2
	
	

	53
	Основные ритмические движения. Техника безопасности при их исполнении.
	
	2
	

	54
	Разучивание комплекса базовых шагов аэробики. 
	
	2
	

	55
	Коррекция осанки.
	
	2
	

	56
	Выполнение упражнений на середине зала: позиции рук, ног, наклоны корпуса, движения головы, сгибание спины.
	
	2
	

	57
	Изменение геометрии движения: движение по треугольнику, диагонали. 
	2
	
	

	58
	Составление музыкальной композиции, усложнение координации за счет добавления движений руками.
	2
	
	

	59
	Выполнение строевых упражнений. 
	
	2
	

	60
	Выполнение общеразвивающих упражнений.
	
	2
	

	61
	Выполнение акробатических движений
	
	2
	

	62
	Выполнение упражнений для расслабления.
	
	2
	

	63
	Выполнение упражнений для растяжения мышц.
	
	2
	

	64
	Выполнение упражнений для дыхания. Основные упражнения на дыхания.
	
	2
	

	65
	Выполнение упражнений на постановку и укрепление осанки. 
	
	2
	

	66
	Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классической аэробике.
	
	2
	

	67
	Понятие о танцевальной композиции.
	2
	
	

	68
	Составление и совершенствование итоговой музыкально-танцевальной композиции из изученных упражнений. 
	
	2
	

	69
	Упражнения на развитие осанки, гибкости.
	
	2
	

	70
	Изучение правил осанки. 
	2
	
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений.
	
	2
	

	72
	Промежуточный контроль.
	
	2
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1.  Пояснительная записка

Цель программы: приобщение обучающихся к здоровому образу жизни, активизации творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой деятельности, умеющей использовать средства аэробики для укрепления и сохранения собственного здоровья, организации полезного отдыха. 
Задачи программы:

Образовательные:

- отработка базовых шагов отдельно и в связках;

- освоение обучающимися движений и связок различных стилей танцевальной аэробики;
- сформировать представление о понятии танцевального рисунка;

- познакомить обучающихся с различными стилями танцевальной аэробики
- создание танцевального номера.

Развивающие:

- развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей;
- развивать аэробный стиль выполнения упражнений; 
- повышение работоспособности и двигательной активности;

- развитие музыкальности, чувства ритма;
Воспитательные:

- воспитывать потребность в самостоятельных занятиях, организованность, ответственность каждого за успех общего дела;

- воспитывать стиль коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности, выражающегося в добром настроении, хорошем самочувствии, активности.

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

Обучающиеся будут знать:
- терминологию, технику выполнения и содержания упражнений для различных групп мышц и акробатических элементов;
- значение силовой аэробики и правила безопасности в работе с отягощениями;

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

- движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца;

-  содержание, последовательность и технику безопасности выполнения движений.

Обучающиеся будут уметь:
- следить за осанкой и легко выполнять движения на координацию;

- проводить разминку и заключительную части занятия как самостоятельно, так и с группой;

- справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;

- чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках;
- различать характер музыки, темп, ритм;

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

- чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках, замечать ошибки в технике исполнения других обучающихся;
- ритмично и выразительно исполнять связки из танцевальных и базовых шагов аэробики;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;
- качественно выполнять акробатические упражнения;
- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать в показательных выступлениях.
2. Календарно - тематическое планирование
	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования. 
	2
	
	

	2
	Понятие классической аэробики. Знакомство с базовыми шагами классической аэробики.
	2
	
	

	3
	Марш (march). Приставной шаг (steptouch). Два (и более) приставных шага слитно (step-line). 
	
	2
	

	4
	V-шаг (v-step). «Открытый шаг» (openstep). Jumpingjacr.
	
	2
	

	5
	Подъем колена вверх (kneeup, kneelift). Махи ногами (kick). Выпад (lunge).
	
	2
	

	6
	Скрестный шаг (crossstep).
	
	2
	

	7
	Выставление ноги на пятку (heeitoch), на носок (toetouch), выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с поворотом. 
	
	2
	

	8
	Бег на месте. «Галоп». «Пони».
	
	2
	

	9
	Slide-скольжение. «Скоттиш». «Твист».
	
	2
	

	10
	Pendulum. Pivotturn. Sguat «Ту-степ» (two-step). Подскок (ship).
	
	2
	

	11
	«Чарльстон» (Charleston). Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach). «Скип» (skip).
	
	2
	

	12
	Изучение правил осанки и основных упражнений на дыхания.
	2
	
	

	13
	Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классической аэробике.
	
	2
	

	14
	Упражнения на развитие силы. 
	
	2
	

	15
	Упражнения для мышц стопы и голени,
мышц передней и задней поверхности. 
	
	2
	

	16
	Упражнения на развитие силы.
	
	2
	

	17
	Упражнения для приводящих и отводящих. 
	
	2
	

	18
	Упражнение для мышц бедра, таза, спины. Упражнения для прямых мышц живота.
	
	2
	

	19
	Упражнения для мышц спины, плечевого пояса и рук. Упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук. 
	
	2
	

	20
	Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения (гантели).
	
	2
	

	21
	Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения (гантели).
	
	2
	

	22
	Стретчинг с элементами йоги. Техникой основных упражнений.
	
	2
	

	23
	Растягивание мышц задней и передней поверхности голени.
	
	2
	

	24
	Растягивание мышц задней поверхности бедра, внутренних мышц бедра.
	
	2
	

	25
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	26
	Понятие о правильном питании. Особенности питания спортсмена. 
	2
	
	

	27
	Планирование режима дня с учетом учебно-тренировочного процесса.
	2
	
	

	28
	Знакомство с правилами соревнований по спортивной аэробике. 
	2
	
	

	29
	Дисциплины (соло, танцевальная гимнастика, гимнастическая платформа).
	2
	
	

	30
	Стартовый контроль, техника безопасности при выполнении упражнений на развитие силы основных мышечных групп, гибкости, выносливости, скоростно-силовых качеств. 
	
	2
	

	31
	Спортивная терминология выполняемых упражнений.
	2
	
	

	32
	Удержание в упоре лежа («планка»), приставные шаги в упоре лежа, шаги руками и ногами «врозь-вместе»
	
	2
	

	33
	Падение с колен и из упора присев, бег на четвереньках, ползание, упор присев – упор лежа – прыжок прогнувшись, упражнения на пресс и для развития мышц спины.
	
	2
	

	34
	Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальной амплитудой из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой.
	
	2
	

	35
	Прыжки высокие с подниманием колен, выпрыгивание из положения упор присев, прыжки высокие ноги под себя.
	
	2
	

	36
	Выполнение упражнений с краткими интервалами отдыха по типу круговой тренировки, беговые упражнения с ускорением и без, дыхательные упражнения в покое и в движении, прыжки через скакалку.
	
	2
	

	37
	Ознакомление с музыкальным сопровождением, умение правильно подбирать музыку.
	2
	
	

	38
	Самостоятельные поиски музыкального сопровождения. 
	
	2
	

	39
	Выполнение упражнений под музыкальное сопровождение.
	
	2
	

	40
	Текущий контроль. Постановка танцевально - спортивной композиции. 
	2
	
	

	41
	Постановка танцевально - спортивной композиции. Репетиционная работа.
	
	2
	

	42
	Понятие физической культуры и спорта.
	2
	
	

	43
	Выполнение элементов легкой атлетики.
	
	2
	

	44
	Бег на короткие дистанции.
	
	2
	

	45
	Низкий старт.
	
	2
	

	46
	Высокий старт.
	
	2
	

	47
	Кроссовая подготовка.
	
	2
	

	48
	Контрольные испытания.
	
	2
	

	49
	Беседа по тебе «Гигиена и предупреждения травм».
	2
	
	

	50
	Оказание первой медицинской помощи при травматизме.
	
	2
	

	51
	Беседа по теме и инструктаж при выполнении гимнастических упражнений.
	2
	
	

	52
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	
	2
	

	53
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках).
	
	2
	

	54
	Гимнастические элементы («колесо», перекаты, кувырки).
	
	2
	

	55
	Гимнастические элементы (полушпагат, шпагат).
	
	2
	

	56
	Гимнастическая комбинация из освоенных элементов.
	
	2
	

	57
	Беседа о значимости физической подготовки в спорте.
	2
	
	

	58
	Упражнения на общефизическую подготовку.
	
	2
	

	59
	Знакомство с различными спортивными играми.
	2
	
	

	60
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	2
	

	61
	Подвижные игры с элементами акробатики.
	
	2
	

	62
	Гимнастические элементы (полушпагат, шпагат).
	
	2
	

	63
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках).
	
	2
	

	64
	Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классической аэробике.
	
	2
	

	65
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	
	2
	

	66
	Упражнения на общефизическую подготовку.
	
	2
	

	67
	Подвижные игры с элементами акробатики.
	
	2
	

	68
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	69
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	70
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	2
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	2
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1.  Пояснительная записка

Цель программы: приобщение обучающихся к здоровому образу жизни, активизации творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой деятельности, умеющей использовать средства аэробики для укрепления и сохранения собственного здоровья, организации полезного отдыха. 
Задачи программы:

Образовательные:

- отработка базовых шагов отдельно и в связках;

- освоение обучающимися движений и связок различных стилей танцевальной аэробики;
- сформировать представление о понятии танцевального рисунка;

- познакомить обучающихся с различными стилями танцевальной аэробики
- создание танцевального номера.

Развивающие:

- развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей;
- развивать аэробный стиль выполнения упражнений; 
- повышение работоспособности и двигательной активности;

- развитие музыкальности, чувства ритма;
Воспитательные:

- воспитывать потребность в самостоятельных занятиях, организованность, ответственность каждого за успех общего дела;

- воспитывать стиль коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности, выражающегося в добром настроении, хорошем самочувствии, активности.

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

Обучающиеся будут знать:
- терминологию, технику выполнения и содержания упражнений для различных групп мышц и акробатических элементов;
- значение силовой аэробики и правила безопасности в работе с отягощениями;

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

- движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;

- названия всех танцевально-акробатических элементов и связок;

- свободно и грамотно ориентироваться в терминологии танца;

-  содержание, последовательность и технику безопасности выполнения движений.

Обучающиеся будут уметь:
- следить за осанкой и легко выполнять движения на координацию;

- проводить разминку и заключительную части занятия как самостоятельно, так и с группой;

- справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;

- чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках;
- различать характер музыки, темп, ритм;

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

- чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках, замечать ошибки в технике исполнения других обучающихся;
- ритмично и выразительно исполнять связки из танцевальных и базовых шагов аэробики;

- самостоятельно отрабатывать технику движений в постановках;
- качественно выполнять акробатические упражнения;
- исполнять танцевальный номер в группе;

- работать над выразительностью исполнения танцевального номера;

- выполнять движения и комбинации в ускоренном темпе;

- технически грамотно исполнять композиции;

- уверенно и эмоционально выступать в показательных выступлениях.
2. Календарно - тематическое планирование

	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятии. Санитарно-гигиенические требования. 
	2
	
	

	2
	Понятие классической аэробики. Знакомство с базовыми шагами классической аэробики.
	2
	
	

	3
	Марш (march). Приставной шаг (steptouch). Два (и более) приставных шага слитно (step-line). 
	
	2
	

	4
	V-шаг (v-step). «Открытый шаг» (openstep). Jumpingjacr.
	
	2
	

	5
	Подъем колена вверх (kneeup, kneelift). Махи ногами (kick). Выпад (lunge).
	
	2
	

	6
	Скрестный шаг (crossstep).
	
	2
	

	7
	Выставление ноги на пятку (heeitoch), на носок (toetouch), выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с поворотом. 
	
	2
	

	8
	Бег на месте. «Галоп». «Пони».
	
	2
	

	9
	Slide-скольжение. «Скоттиш». «Твист».
	
	2
	

	10
	Pendulum. Pivotturn. Sguat «Ту-степ» (two-step). Подскок (ship).
	
	2
	

	11
	«Чарльстон» (Charleston). Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach). «Скип» (skip).
	
	2
	

	12
	Изучение правил осанки и основных упражнений на дыхания.
	2
	
	

	13
	Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классической аэробике.
	
	2
	

	14
	Упражнения на развитие силы. 
	
	2
	

	15
	Упражнения для мышц стопы и голени,

мышц передней и задней поверхности. 
	
	2
	

	16
	Упражнения на развитие силы.
	
	2
	

	17
	Упражнения для приводящих и отводящих. 
	
	2
	

	18
	Упражнение для мышц бедра, таза, спины. Упражнения для прямых мышц живота.
	
	2
	

	19
	Упражнения для мышц спины, плечевого пояса и рук. Упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук. 
	
	2
	

	20
	Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения (гантели).
	
	2
	

	21
	Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения (гантели).
	
	2
	

	22
	Стретчинг с элементами йоги. Техникой основных упражнений.
	
	2
	

	23
	Растягивание мышц задней и передней поверхности голени.
	
	2
	

	24
	Растягивание мышц задней поверхности бедра, внутренних мышц бедра.
	
	2
	

	25
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	26
	Понятие о правильном питании. Особенности питания спортсмена. 
	2
	
	

	27
	Планирование режима дня с учетом учебно-тренировочного процесса.
	2
	
	

	28
	Знакомство с правилами соревнований по спортивной аэробике. 
	2
	
	

	29
	Дисциплины (соло, танцевальная гимнастика, гимнастическая платформа).
	2
	
	

	30
	Стартовый контроль, техника безопасности при выполнении упражнений на развитие силы основных мышечных групп, гибкости, выносливости, скоростно-силовых качеств. 
	
	2
	

	31
	Спортивная терминология выполняемых упражнений.
	2
	
	

	32
	Удержание в упоре лежа («планка»), приставные шаги в упоре лежа, шаги руками и ногами «врозь-вместе»
	
	2
	

	33
	Падение с колен и из упора присев, бег на четвереньках, ползание, упор присев – упор лежа – прыжок прогнувшись, упражнения на пресс и для развития мышц спины.
	
	2
	

	34
	Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальной амплитудой из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой.
	
	2
	

	35
	Прыжки высокие с подниманием колен, выпрыгивание из положения упор присев, прыжки высокие ноги под себя.
	
	2
	

	36
	Выполнение упражнений с краткими интервалами отдыха по типу круговой тренировки, беговые упражнения с ускорением и без, дыхательные упражнения в покое и в движении, прыжки через скакалку.
	
	2
	

	37
	Ознакомление с музыкальным сопровождением, умение правильно подбирать музыку.
	2
	
	

	38
	Самостоятельные поиски музыкального сопровождения. 
	
	2
	

	39
	Выполнение упражнений под музыкальное сопровождение.
	
	2
	

	40
	Текущий контроль. Постановка танцевально - спортивной композиции. 
	2
	
	

	41
	Постановка танцевально - спортивной композиции. Репетиционная работа.
	
	2
	

	42
	Понятие физической культуры и спорта.
	2
	
	

	43
	Выполнение элементов легкой атлетики.
	
	2
	

	44
	Бег на короткие дистанции.
	
	2
	

	45
	Низкий старт.
	
	2
	

	46
	Высокий старт.
	
	2
	

	47
	Кроссовая подготовка.
	
	2
	

	48
	Контрольные испытания.
	
	2
	

	49
	Беседа по тебе «Гигиена и предупреждения травм».
	2
	
	

	50
	Оказание первой медицинской помощи при травматизме.
	
	2
	

	51
	Беседа по теме и инструктаж при выполнении гимнастических упражнений.
	2
	
	

	52
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	
	2
	

	53
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках).
	
	2
	

	54
	Гимнастические элементы («колесо», перекаты, кувырки).
	
	2
	

	55
	Гимнастические элементы (полушпагат, шпагат).
	
	2
	

	56
	Гимнастическая комбинация из освоенных элементов.
	
	2
	

	57
	Беседа о значимости физической подготовки в спорте.
	2
	
	

	58
	Упражнения на общефизическую подготовку.
	
	2
	

	59
	Знакомство с различными спортивными играми.
	2
	
	

	60
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	2
	

	61
	Подвижные игры с элементами акробатики.
	
	2
	

	62
	Гимнастические элементы (полушпагат, шпагат).
	
	2
	

	63
	Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках).
	
	2
	

	64
	Упражнения на формирование правильной осанки и дыхания в классической аэробике.
	
	2
	

	65
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	
	2
	

	66
	Упражнения на общефизическую подготовку.
	
	2
	

	67
	Подвижные игры с элементами акробатики.
	
	2
	

	68
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	69
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	70
	Постановка танцевальных композиций.
	
	2
	

	71
	Выполнение контрольных упражнений
	
	2
	

	72
	Итоговый контроль.
	
	2
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