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Пояснительная записка
            Значение движений для сохранения здоровья, работоспособности подчеркивалось философами, врачами, физиологами, педагогами на протяжении всей истории человечества, вспомни мудрую, мысль Аристотеля, которая гласит: « Жизнь требует движений».
Среди многочисленных средств, применяемых для оздоровления, на первом месте стоят гимнастические упражнения, которые составляют основное содержание оздоровительной аэробики. Сущность аэробики заключается в том, что она дает возможность всесторонне воздействовать на организм с целью гармоничного развития всех органов  и систем.

В основу методики занятий с использованием средств оздоровительной аэробики были положены:

· оздоровительно – коррекционная направленность занятий;

· широкое использование физических упражнений аэробной направленности, умеренной интенсивности и амплитуды:
· использование тренажеров для развития силы мышечного аппарата и гибкости.

          Для разгрузки позвоночника  и коррекции осанки в программу  включены упражнения в партере (из положения, лежа и сидя на полу). Ведется строгое  регулирование физических нагрузок и их чередование с отдыхом. В совокупности это обеспечивает направленное воздействие на укрепление позвоночника и всех групп мышц.

          Работая с группами оздоровительной аэробики необходимо соблюдать общеметодические принципы физического воспитания:

1.сознательность и активность;

2. систематичность;

3. последовательность;

4. постепенность;

5. доступность;

6. наглядность;

          Во время занятий оздоровительной аэробикой применяются следующие педагогические технологии:

1. Личностно – ориентированные технологии, которые подразумевают:

а) переход от педагогики требований к педагогике отношений;

б) гуманно – личностный подход;

в) единство обучения и воспитания;

2. Технология индивидуального обучения – процесс

3. Технология дифференциации – построение учебной нагрузки исходя из физических возможностей детей, их умений и навыков в двигательных действиях.

Методы, применяемые при реализации образовательной программы:

- по источникам знаний: словесные, наглядные, практические;

- по степени взаимодействия: объяснения и закрепление материала;

- по познавательной деятельности: объяснительно – иллюстративный, проблемный, частично – поисковый.

         Формы занятий:

- индивидуальная;

- групповая;

- в парах;

Каждое занятие на три части:

1. подготовительная часть – здесь сообщаются задачи занятия, подготовка организма к предстоящим нагрузкам в течение 5 – 10 минут.

2. основная часть – идет разучивание упражнений, направленных на развитие определенных мышечных групп в аэробном режиме при пульсе 120 -130 уд. / мин. ( 25 – 30 минут)
3. заключительная часть – снижение нагрузки, глубокое растягивание всех мышц, упражнения малой интенсивности. (5 – 10 минут).

Основные цели:
1. Гармоническое развитие у занимающихся всех групп мышц, формирование ЗОЖ.
Задачи:

1. Коррекция осанки, подвижность суставов;

2. Развитие силы, гибкости, быстроты, выносливости, прыгучести и равновесия;

3. Развитие чувства ритма и мышечной чувствительности;

4. Повышение эмоционального фона нервной системы.

Материально – техническое обеспечение
     Для занятий оздоровительной аэробикой требуется следующий инвентарь: гимнастический коврик, обруч, гантели, гимнастические бодибары.

· Программа рассчитана на 144 часа для первого года обучения и 144 часа для второго года обучения.

· Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа и первый, и  второй год обучения.

· Возраст занимающихся 7-15 лет.

· Количество детей в группе 10 – 15 человек.

· Срок обучения 2 года.
Ожидаемые результаты первого года занятий
             К концу первого года обучения дети должны развить свои физические качества и способности, укрепить здоровье, понять роль и значение формирования здорового образа жизни, развить жизненно важные двигательные умения и навыки, сформировать правильную осанку.

Ожидаемые результаты второго года занятий

             К концу второго года обучения, занимающиеся должны усовершенствовать свои физические качества и способности, сформировать ЗОЖ. Укрепить позвоночник и все группы мышц.
Программа по аэробике первого года обучения
	№
	                       Тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практика
	итого

	1
	Вводная часть
	4
	4


	8

	
	- правила поведения
	
	
	

	
	- техника безопасности на занятиях аэробикой
	
	
	

	
	- гигиена физических упражнений
	
	
	

	
	- укрепление здоровья
	
	
	

	
	- общеразвивающие упражнения
	
	
	

	
	- специальные упражнения
	
	
	

	2
	Упражнения для разминки

Основной шаг, степ – шаг, ви – степ шаг, скрестной тройной шаг, шаг с поворотом, шаг с отведением пятки, шаг с продвижением, шаг со сгибанием голени, шаг с поднятием бедра, шаг с приседанием, шаг с выпадами вправо и влево
	
	22
	22

	3
	Стрейч – заминка

Выпады к правой, выпады к левой, выпады с поворотом, наклоны к правой и левой ноге,  наклоны вперед из упора сидя ноги врозь.
	
	20
	20

	4
	Основная часть

Составление связок и элементов, разучивание комбинаций в правую и в левую стороны.

Совершенствование связок и элементов, совершенствование комбинаций, развитие гибкости, развитие пластичности, развитие грациозности, развитие выносливости, развитие силы, развитие координации.

Согласование движений рук и ног.

Движение руками:

Руки вперед, в стороны, руки вверх, руки за голову, руки на пояс, правая рука – влево – вверх, левая рука – вправо – вверх, наклон вперед.
	
	70
	     70

	5
	Стрейч – разминка

Растягивание правого плеча, растягивание левого плеча.

Наклоны в сторону, вправо – влево, повороты через сторону вправо и влево, наклоны к правой и левой ноге, растягивание икроножной мышцы, растягивание ягодичной мышцы
	
	24
	24

	                      ИТОГО
	4
	140
	144


Тематическое планирование первого года обучения

	№
	                           Тема
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего


	1
	Вводная часть
	
	
	

	
	- правила поведения

- техника безопасности на занятиях аэробикой
	2
	2
	2

	
	- гигиена физических упражнений

- укрепление здоровья
	     2


	
	    2

	
	- общеразвивающие упражнения
	
	2
	2

	
	- специальные упражнения
	
	2
	2

	2
	Упражнения для разминки
	
	
	

	
	- основной шаг
	
	2
	

	
	- степ - шаг
	
	2
	

	
	- ви – степ шаг
	
	2
	

	
	- скрестной тройной шаг
	
	2
	

	
	- шаг с поворотом
	
	2
	

	
	- шаг с отведением пятки
	
	2
	

	
	- шаг с продвижением
	
	2
	

	
	- шаг с сгибанием голени
	
	2
	

	
	- шаг с поднятием бедра
	
	2
	

	
	- шаг с приседанием
	
	2
	

	
	- шаг с выпадами вправо и влево
	
	2
	

	3
	Стрейч - разминка
	
	
	

	
	- выпады к правой
	
	4
	

	
	- выпады к левой
	
	4
	

	
	- выпады с поворотом
	
	4
	

	
	- наклоны к правой и левой ноге
	
	4
	

	
	- наклоны вперед из упора сидя ноги  врозь
	
	4
	

	4
	Основная часть
	
	
	

	
	- составление связок и элементов
	
	10
	

	
	- разучивание комбинаций в правую и в левую стороны
	
	6
	

	
	- совершенствование связок и элементов
	
	12
	

	
	- совершенствование комбинаций
	
	12
	

	
	- развитие гибкости
	
	8
	

	
	- развитие пластичности
	
	10
	

	
	- развитие грациозности
	
	2
	

	
	- развитие выносливости
	
	2
	

	
	- развитие силы
	
	2
	

	
	- развитие координации
	
	2
	

	
	- согласование движений рук и ног
	
	4
	

	5
	Стрейч - разминка
	
	
	

	
	- растягивание правого и левого плеча
	
	4
	

	
	- наклоны с сторону, вправо и влево
	
	4
	

	
	- повороты через сторону вправо и влево
	
	4
	

	
	- наклоны к правой и левой ноге
	
	4
	

	
	- растягивание икроножной мышцы
	
	4
	

	
	- растягивание ягодичной мышцы
	
	4
	

	              ИТОГО
	4
	140
	144


Программа по аэробике второго года обучения

	№
	                       Тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практика
	итого

	1
	Вводная часть
	
	
	

	
	- правила поведения

- техника безопасности на занятиях аэробикой
	4
	4


	8

	
	- гигиена физических упражнений

- укрепление здоровья
	
	
	

	
	- общеразвивающие упражнения
	
	
	

	
	- специальные упражнения
	
	
	

	2
	Упражнения для разминки

Основной шаг, степ – шаг, ви – степ шаг, скрестной тройной шаг, шаг с поворотом, шаг с отведением пятки, шаг с продвижением, шаг со сгибанием голени, шаг с поднятием бедра, шаг с приседанием, шаг с выпадами вправо и влево
	
	22
	22

	3
	Стрейч – заминка

Выпады к правой, выпады к левой, выпады с поворотом, наклоны к правой и левой ноге,  наклоны вперед из упора сидя ноги врозь.
	
	10
	10

	4
	Основная часть

Составление связок и элементов, разучивание комбинаций в правую и в левую стороны.

Совершенствование связок и элементов, совершенствование комбинаций, развитие гибкости, развитие пластичности, развитие грациозности, развитие выносливости, развитие силы, развитие координации.

Согласование движений рук и ног.

Движение руками:

Руки вперед, в стороны, руки вверх, руки за голову, руки на пояс, правая рука – влево – вверх, левая рука – вправо – вверх, наклон вперед.
	
	52
	     52

	5
	Стрейч – разминка

Растягивание правого плеча, растягивание левого плеча.

Наклоны в сторону, вправо – влево, повороты через сторону вправо и влево, наклоны к правой и левой ноге, растягивание икроножной мышцы, растягивание ягодичной мышцы
	
	12
	12

	6
	- укрепление мышц спины
	
	40
	40

	
	- укрепление мышц живота
	
	
	

	
	- укрепление мышц бедра
	
	
	

	
	- укрепление ягодичных мышц 
	
	
	

	
	- укрепление икроножных мышц
	
	
	

	                      ИТОГО:
	4
	140
	144


Тематическое планирование второго года обучения

	№
	                           Тема
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводная часть
	
	
	

	
	- правила поведения

- техника безопасности на занятиях аэробикой
	2


	
	2

	
	- гигиена физических упражнений

- укрепление здоровья
	2
	
	    2

	
	- общеразвивающие упражнения
	
	2
	2

	
	- специальные упражнения
	
	2
	2

	2
	Упражнения для разминки
	
	
	

	
	- основной шаг
	
	2
	

	
	- степ - шаг
	
	2
	

	
	- ви – степ шаг
	
	2
	

	
	- скрестной тройной шаг
	
	2
	

	
	- шаг с поворотом
	
	2
	

	
	- шаг с отведением пятки
	
	2
	

	
	- шаг с продвижением
	
	2
	

	
	- шаг с сгибанием голени
	
	2
	

	
	- шаг с поднятием бедра
	
	2
	

	
	- шаг с приседанием
	
	2
	

	
	- шаг с выпадами вправо и влево
	
	2
	

	3
	Стрейч - разминка
	
	
	

	
	- выпады к правой
	
	2
	

	
	- выпады к левой
	
	2
	

	
	- выпады с поворотом
	
	2
	

	
	- наклоны к правой и левой ноге
	
	2
	

	
	- наклоны вперед из упора сидя ноги  врозь
	
	2
	

	4
	Основная часть
	
	
	

	
	- составление связок и элементов
	
	4
	

	
	- разучивание комбинаций в правую и в левую стороны
	
	4
	

	
	- совершенствование связок и элементов
	
	8
	

	
	- совершенствование комбинаций
	
	8
	

	
	- развитие гибкости
	
	8
	

	
	- развитие пластичности
	
	8
	

	
	- развитие грациозности
	
	4
	

	
	- развитие выносливости
	
	2
	

	
	- развитие силы
	
	2
	

	
	- развитие координации
	
	2
	

	
	- согласование движений рук и ног
	
	2
	

	5
	Стрейч - разминка
	
	
	

	
	- растягивание правого и левого плеча
	
	2
	

	
	- наклоны с сторону, вправо и влево
	
	2
	

	
	- повороты через сторону вправо и влево
	
	2
	

	
	- наклоны к правой и левой ноге
	
	2
	

	
	- растягивание икроножной мышцы
	
	2
	

	
	- растягивание ягодичной мышцы
	
	2
	

	
	- укрепление мышц спины
	
	8
	

	
	- укрепление мышц живота
	
	8
	

	
	- укрепление мышц бедра
	
	8
	

	
	- укрепление ягодичных мышц 
	
	8
	

	
	- укрепление икроножных мышц 
	
	8
	

	              ИТОГО
	4
	140
	144
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