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Дополнительная образовательная программа: Направленность программы «Спортивная аэробика» по содержанию является физкультурно-спортивной; по функциональному предназначению – досуговой ; по времени реализации – 5 лет .

Рабочая программа по спортивной аэробике разработана на основании следующих нормативно-правовых документов:

Статус документа.

Данная   рабочая программа   «Спортивная аэробика»

составлена на основании следующих документов:

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48);                                                                                                           - Постановление ГД ФС РФ от 15.11.2000 N 798-III ГД О проекте Федерального закона "О дополнительном образовании»;                                                                                                                                 - Федерального компонента государственного Стандарта начального, основного общего и  среднего (полного) общего образования (Приказ МО РФ от 5 марта 2004 г. № 1089);

- Закона РФ «О физической культуре и спорте» от 04.12.2007г №329-ФЗ  

-    Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 г. № 1894;                                                                                                         

  - Учебного плана МБУ ДО ДДТ «Радуга талантов» Агрызского муниципального района Республики Татарстан на  2018 – 2019 учебный год (утвержденного решением педагогического совета (Протокол №1, от 31 августа 2018 года)  
Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей (приказ Минобрнауки России от 26.06.2012 № 504);

Автор программы: Гатауллина Гулюса Валиулловна 

Программа рассмотрена на заседании педагогического совета от «____» _____________ 20____ г., протокол № ______

Пояснительная записка.

Целью работы педагога по спортивной аэробике должно стать построение процесса тренировки таким образом, чтобы улучшить физические возможности занимающихся при различных формах психологического стимулирования. Это требует теоретических знаний в области анатомии, физиологии, спортивной медицины, теории музыки, психологии, а так же педагогики.

Здоровье можно определить как баланс между физическим, психологическим и социальным самочувствием. Поэтому, педагог должен одинаково оценивать как психологическое, так и физическое состояние занимающихся, а так же выбирать такое направление при планировании тренировочного процесса, которое бы соответствовало социальным условиям.

Слово аэробика является международным обобщенным названием общей физической подготовки. Аэробика указывает на чисто научное понятие "аэробные тренировки". Я выбрала понятие "спортивная аэробика", которое включает в себя воркаут (аэробику) и базируется на оценках спортивной деятельности. Поэтому, теория и практика, подобно телу и душе, получили равноценный статус в данной системе обучения.
Структура программы.

Цели: Всестороннее и гармоничное развитие личности.

Задачи: - укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие физическому

развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным условиям

внешней среды;

- развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование элементарных знаний о личной  гигиене, режиме дня,

влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспо-

собностей;

- выработка представлений  об основных видах спорта, соблюдение

правил ТБ во время занятий;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнении-

ми, подвижным играм, использовании их в свободное время  на основе

формирования интереса  к определенным видам двигательной активно-

сти и влияния предрасположенности  к тем или иным  видам спорта;

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к

товарищам честности, отзывчивости, смелости во время выполнения

физических упражнений.

Отличительные особенности.

Создание условий для развития личности.                                                                                                                                                                                    Развитие мотивации личности к познанию и творчеству                                                                                                                                                                              Формирование у детей правильного отношения к своему здоровью.                                                                                                                         Профилактика асоциального поведения.                                                                                                                                                                                                                                                            Взаимодействие педагога дополнительного образования с семьей.                                                                                                                                                                    Введение мониторинг развития ребенка

Возраст детей, участвующих в реализации в данной программе

Программа предусмотрена для детей от 7  до  16 лет, учитывая физические, физиологические, психологические особенности детей разного возраста и направлена на оздоровление ребенка, формирование активного двигательного режима, воспитание нравственно-гигиенических норм. Спортивной аэробикой могут заниматься как девочки, так и мальчики.

Срок реализации дополнительной образовательной программы. 

 Программа рассчитана на 5 лет.   

Нормативная часть программы.

Многолетняя подготовка спортсменов делится на два этапа:

1 этап: начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся

общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное

разрешение врача-педиатра. На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная

и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и

овладение основами техники выбранного вида спорта, выбор спортивной специализации и

выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.

2 этап учебно-тренировочный подготовки.  Учебно-тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и

практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и

выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения

учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной

подготовке.

Предусмотрено 36 недель занятий непосредственно в условиях ДДТ.

Первый год обучения:                                                                                                                                                                                                                                        Количество часов в год: 144 ч.                                                                                                                                                                                                            Второй   - пятый  год обучения:                                                                                                                                                                                                                         Количество часов в год: 216 ч.

Формы и режим  занятий.

Групповые. Индивидуальные. Фронтальные.

ИКТ:                                                                                                                                                                                                                                                                                                      Тесты.                                                                                                                                                                                                                                                  Презентаций.
Ожидаемые результаты и способы их проверки.                                                                                        Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке.                       Овладение теоретическими знаниями навыками по организации и проведению занятий и соревнований на научно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.                       Умение пользоваться и работать ИКТ.                                                                                                              Правильное оформление презентаций.

Работа с родителями.                                                                                                                                  

Программа нашла большой отклик у родителей детей, которые видят проблему оздоровления, с ними постоянно поддерживается связь и на открытых уроках родители приветствуют положительные моменты, беседуя с педагогом, лучше узнают своего ребенка. Поддержка и помощь со стороны родителей - еще один двигатель, который постоянно заставляет совершенствовать педагогический опыт своей деятельности.

Открытые уроки.                                                                                                                                                                                                                                                  Показательные выступлении.

Родительские собрания, конференции. Поздравления родителей. Профилактические работы. Благотворительная поддержка родителей.  

Формы проведения итогов реализации дополнительного образования.                                                            Выставка: научно-исследовательских работ, презентаций.                                                                                                                                                  Соревнования: первенство групп, района.                                                                                                                                                                                                            Фестиваль:  «Супер мама», «Лучший в десятке, весенний звездопад.

Тематический план   начальной подготовки первого года обучения.

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	"Путь к совершенству"
	2
	2
	-

	1.1
	История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека 
	2
	2
	-

	II
	Спортивно-оздоровительная аэробика.
	56
	1
	54

	2.1
	Базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку
	14
	1
	13



	2.2
	Музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки 
	14 
	-
	14

	2.3
	Базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.)  
	14 
	-
	14

	2.4
	Базовые элементы (ний, джампинг-джек); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; ний - 8 сч.; бег назад - 8 сч.; джампинг-джек - 8 сч.)
	14
	-
	14

	III


	Самостоятельное составление связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках.
	32
	1
	31

	3.1


	Разбор ошибок при выполнении базо-вых элементов. Самостоятельное сос-тавление связок 
	16


	1
	15

	3.2
	Изучение движений рук под музыку с дальнейшим соединением движений ног. Например: руки вперед из исходного положения (в дальнейшем И.П.), руки вниз и возвращение в И.П.
	16
	-
	16

	IV
	Развитие физических качеств/
	36
	2
	34

	4.1
	Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног
	22
	1
	21

	4.2


	Изучение различных И.П.: переход в "упор лежа", "упор лёжа", "упор присед", в сед для включения этих элементов в соревновательную программу
	8
	1
	7

	4.3
	. Оценка физической и специальной подготовленности детей (тестирование)
	4
	-
	4

	4.4
	Открытый урок для родителей, как итог первого года обучения
	2
	-
	2

	V
	Самостоятельное составление связки с включением силовых упражнений 
	18
	1
	17

	Итого
	144
	6
	138


Программа  начальной подготовки первого года обучения.

Раздел 1. "Путь к совершенству" (2 часа)
· Тема 1: История аэробики; проблемы здоровья; значение здоровья для человека - (2 часа);

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная аэробика (56 часов).
· Тема 1: базовые элементы (шаг, бег); выполнение этих элементов под музыку - (14 часов);

· Тема 2: музыка в аэробике; музыкальные восьмерки; игра - выполнять предложенные движения под музыку, отсчитывая музыкальные восьмёрки - (14 часов).
Пример: шаг - 8 сч; хлопки стоя на месте - 6 сч.

· Тема 3: базовые элементы (скип, ланч); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; скип - 8 сч.; бег - 8 сч.; ланч 8 сч.) - (14 часов);

· Тема 4:  Базовые элементы (ний, джампинг-джек); техника их выполнения; выполнить предложенную педагогом связку под музыку (шаг вперед - 8 сч.; ний - 8 сч.; бег назад - 8 сч.; джампинг-джек - 8 сч.) - (14 часов

· Раздел 3. Самостоятельное составление связки из изученных базовых элементов. Показ группе составленной связки на шаге и на прыжках (32 часов).
· Тема 1. Разбор ошибок при выполнении базовых элементов. Самостоятельное составление связок - (16 часов);

· Тема 2. Изучение движений рук под музыку с дальнейшим соединением движений ног. Например: руки вперед из исходного положения (в дальнейшем И.П.), руки вниз и возвращение в И.П. - (16 часов);

Раздел 4. Развитие физических качеств (36 часов).
· Тема 1. Упражнения для развития силы : плечевого пояса, брюшного пояса, спины, ног - (22 часов);

· Тема 2. Изучение различных И.П.: переход в "упор лежа", "упор лёжа", "упор присед", в сед для включения этих элементов в соревновательную программу - (8 часов);

· Тема 3. Оценка физической и специальной подготовленности детей (тестирование) - (4 часа);

· Тема 4.Открытый урок для родителей, как итог первого года обучения - (2 часа);

Раздел 5. Самостоятельное составление связки с включением силовых упражнений - (18 часов).
Итого:  70 занятий; 144 часов.
Тематический план начальной подготовки второго года обучения.
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	 Повторение материала, пройденного на первом году обучения.
	 16
	1
	7

	1.1
	Шесть основных базовых элементов (шаг, бег, скип, ланч, ний, джампинг-джек)
	2
	0.30
	1.30

	1.2
	Выполнение базовых элементов на шаге и на прыжках
	2
	0.30
	1.30

	1.3
	Составление связки из четырех базовых элементов по выбору (по 8 сч.) на шаге и той же связке на прыжках
	2
	-
	2

	1.4
	Музыкальная фраза. Тест. Восприятие на слух ритма. Игра "8 счетов" (выполнение различных движений предложенных педагогом под музыку. Каждое новое движение выполняется на 8 счетов)
	2
	-
	2

	II
	Разминка. Правила составления разминки. Запрещенные движения.

	20
	0.30
	5.30

	2.1
	 Самостоятельное составление разминки. Конкурс на лучшее составление hfpvbyrb
	15
	0.30
	5.30

	III 
	Основная часть занятия (аэробная)
	54
	1
	33

	3.1
	. Правила составления основной части занятия. Знакомство с интенсивностью
	8
	1
	7

	3.1


	Самостоятельное составление основной части. Конкурс на лучшее составление
	24
	-
	24

	3.2
	. Контроль и самоконтроль. Оценка ЧСС
	2
	-
	2

	IV
	Развитие физических качеств
	8
	1
	7

	4.1
	. Знакомство с круговой тренировкой. Станции:

· музыкальная;

· выносливость;

· сила;

· координация;

· гибкость.
	8
	1
	7

	V
	Подготовка программы к соревнованиям.
	 118
	1
	87

	
	Техника выполнения базовых элементов. Повторение. Седьмой базовый элемент - Кик
	8
	1
	7

	
	Техника выполнения упражнений для развития силы
	10
	-
	10

	
	Самостоятельная работа. Составление связки, включающей все базовые элементы и силовые упражнения
	10
	-
	10

	
	Придумать движения рук для составленной связки
	4
	-
	4

	
	· Обязательные элементы программы:

1. джампинг-джек (8 сч.);

2. кик (8 сч.);

3. отжимание (8 или 16 сч.)

4. упражнения на пресс (8 или 16 сч.)
	10
	-
	10

	
	Упражнения для развития гибкости
	10
	-
	10

	
	Развитие координационных возможностей. Пример: игра "Повтори движение". Участники разбиваются по парам. Один выполняет движение (любое из базовых) ногами, другой показывает только движение рук под музыку, первый должен соединить все вместе. После того, как первый ошибается игроки меняются местами. 
	16
	-
	14

	
	Составление дорожки, содержащей все базовые элементы на 16 счетов. Отработка составленной дорожки. Разучивание ее с различными движениями рук
	4
	-
	4

	
	Составление двух восьмерок из различных изученных ранее движений. Первая восьмерка идентична второй, отличие в том, что в первой ведущая правая нога, а вторая зеркально ее повторяет (зеркальная восьмерка)
	4
	-
	4

	
	Составление программы к соревнованиям. Разучивание программы  
	10
	-
	10

	
	 Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - 
	2 
	-
	2

	Итого
	216
	9
	207


Календарно-тематический план объединения  «Спортивная аэробика» 

за 2016-2017- учебный год начальной подготовки второго года обучения

Календарно-тематический план объединения

              « Спортивная аэробика» за 2016-2017- учебный год второго года обучения

	 
	По

плану
	Факти-чески
	     Тема
	           Содержание
	Часы
	Литература
	Примеча-ние

	I
	  03.10.2016  

05.10.2016  , 

07.10.2016

10.10.2016
	
	 Повторение материала, пройденного на первом году обучения (16 часов).
	 Тема 1. Шесть основных базовых элементов (шаг, бег, скип, ланч, ний, джампинг-джек).

Тема 2. Выполнение базовых элементов на шаге и на прыжках.  

Тема 3. Составление связки из четырех базовых элементов по выбору (по 8 сч.) на шаге и той же связке на прыжках.  

Тема 4. Музыкальная фраза. Тест. Восприятие на слух ритма. Игра "8 счетов" (выполнение различных движений предложенных педагогом под музыку. Каждое новое движение выполняется на 8 счетов. 
	 2

2

2

2
	ЛисицскаяТ.С. Аэробика на все вкусы
	Ознакомить членовт кружка с правилами поведенияДать инструктаж

 

	II
	12, 14, 17, 19,

21, 24.10.2016
	
	Разминка. Правила составления разминки. Запрещенные движения.

20 часов
	 Самостоятельное составление разминки. Конкурс на лучшее составление hfpvbyrb
	12
	Хореография в гимнастике
	 Дать представ-ление  о смостоятельных занятиях 

	
	26, 28, 30.10, 02.11.2016

4, 7, 9, 11, 14, 16, 18, 21, 23, 25, 28, 30.11. 2016
02, 05, 07, 09, 12.12.2016
12.12.2016
	
	Основная часть занятия (аэробная)
54 часов 


	. Правила составления основной части занятия. Знакомство с интенсивностью
Самостоятельное составление основной части.Конкурс на лучшее составление.

Контроль и самоконтроль. Оценка ЧСС
	8

34

2

 
	Шестаков М.П. Спортивная аэробика в школе

Готовцев П.И., Дубровский В.Л. Самоконтроль при занятиях физической культурой.
Синяков А.Ф. Самоконтроль физкультурника.
	Танцевальная подготовка учащихся



	
	14, 16, 19, 21, 23, 26.12.2016
	
	 Развитие физических качеств (8 часов)
	· 1. Знакомство с круговой тренировкой - (12 часов). Станции:

· музыкальная;

· выносливость;

· сила;

· координация;

· гибкость
	                         2              2                     2                     2                     4
	Издательский дом "Первое сентября"
Выпуск: 

6 (385) 2006, 15 марта 2006

	

	
	28, 30 12.2016
02, 04, 06, 09, 11. 01.2017
13, 16, 18, 20, 23.01.2017
25, 27.01.2017

30.01.2017,

01, 03, 06, 08э 10, 13, 15, 17. 02.2017 
22,24,27. 02.2017, 

01, 03,  06, 08, 10,13.03.2017
15, 17, 20, 22, 24, 27, 29, 31.03.2017
03, 05,07, 10,
12, 14, 17, 19, 
04.2017
21, 24, 26, 28

.04.2017

01,03, 05, 08,10.05.2017
12, 15, 17, 19, 22, 24, 26, 29, 31, 02. 06.2017
05, 07.06.2017


	
	Подготовка программы к соревнованиям (118 часов).
	· Тема 1. Техника выполнения базовых элементов. Повторение. Седьмой базовый элемент - Кик - (4 часа);

· Тема 2. Техника выполнения упражнений для развития силы - (10 часов);

· Тема 3. Самостоятельная работа. Составление связки, включающей все базовые элементы и силовые упражнения - (10 часов);

· Тема 

· 4. Придумать движения рук для составленной связки - (4 часа);

· Тема 

5. Обязательные элементы программы - (20 часов):

1. джампинг-джек (8 сч.);

2. кик (8 сч.);

3. отжимание (8 или 16 сч.);

4. упражнения на пресс (8 или 16 сч.);

· Тема 6. Упражнения для развития гибкости - (18 часов); 

· Тема 7. Развитие координационных возможностей - (16 часов).
Пример: игра "Повтори движение". Участники разбиваются по парам. Один выполняет движение (любое из базовых) ногами, другой показывает только движение рук под музыку, первый должен соединить все вместе. После того, как первый ошибается игроки меняются местами.

· Тема 8. Составление дорожки, содержащей все базовые элементы на 16 счетов. Отработка составленной дорожки. Разучивание ее с различными движениями рук - (8 часа);

· Тема 9. Составление двух восьмерок из различных изученных ранее движений. Первая восьмерка идентична второй, отличие в том, что в первой ведущая правая нога, а вторая зеркально ее повторяет (зеркальная восьмерка) - (10 часа);

· Тема 10. Составление программы к соревнованиям. Разучивание программы - (12 часов);

· Тема 11. Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (4 часа);


	4

10

10

4

20

18

16

16

8

10

20

4
	Подготовка школьных команд к соревнованиям по аэробике : диссертация ... кандидата педагогических наук : 13.00.04 / Хайруллина Алсу Алиевна; [Место защиты: Моск. гор. пед. ун-т].- Москва, 2011.- 169 с.: ил. РГБ ОД, 61 12-13/468  
	


Программа начальной подготовки второго года обучения.

Раздел 1. Повторение материала, пройденного на первом году обучения (8 часов).
· Тема 1. Шесть основных базовых элементов (шаг, бег, скип, ланч, ний, джампинг-джек) - (2часов);

· Тема 2. Выполнение базовых элементов на шаге и на прыжках - (2 часов);

· Тема 3. Составление связки из четырех базовых элементов по выбору (по 8 сч.) на шаге и той же связке на прыжках - (2 часов);

· Тема 4. Музыкальная фраза. Тест. Восприятие на слух ритма. Игра "8 счетов" (выполнение различных движений предложенных педагогом под музыку. Каждое новое движение выполняется на 8 счетов) - (2 часов);

Раздел 2. Разминка. Правила составления разминки. Запрещенные движения (6 часов).
· Тема 1. Самостоятельное составление разминки. Конкурс на лучшее составление - (6часов);                          Раздел 3. Основная часть занятия (аэробная) 34 часов.
· Тема 1. Правила составления основной части занятия. Знакомство с интенсивностью - (8 часов);

· Тема 2. Самостоятельное составление основной части. Конкурс на лучшее составление - (24 часов);

· Тема 3. Контроль и самоконтроль. Оценка ЧСС - (2 часа);                                                                                                      Раздел 4. Развитие физических качеств (8 часов)
· Тема 1. Знакомство с круговой тренировкой - (8 часов). Станции:

· музыкальная;

· выносливость;

· сила;

· координация;

· гибкость.                                                                                                                                                               Раздел 5. Подготовка программы к соревнованиям (88 часов).
· Тема 1. Техника выполнения базовых элементов. Повторение. Седьмой базовый элемент - Кик - (4 часа);

· Тема 2. Техника выполнения упражнений для развития силы - (10 часов);

· Тема 3. Самостоятельная работа. Составление связки, включающей все базовые элементы и силовые упражнения - (10 часов);

· Тема 4. Придумать движения рук для составленной связки - (4 часа);

· Тема 5. Обязательные элементы программы - (10 часов):

1. джампинг-джек (8 сч.);

2. кик (8 сч.);

3. отжимание (8 или 16 сч.);

4. упражнения на пресс (8 или 16 сч.);

· Тема 6. Упражнения для развития гибкости - (10 часов);

· Тема 7. Развитие координационных возможностей - (18 часов).
Пример: игра "Повтори движение". Участники разбиваются по парам. Один выполняет движение (любое из базовых) ногами, другой показывает только движение рук под музыку, первый должен соединить все вместе. После того, как первый ошибается игроки меняются местами.

· Тема 8. Составление дорожки, содержащей все базовые элементы на 16 счетов. Отработка составленной дорожки. Разучивание ее с различными движениями рук - (4 часа);

· Тема 9. Составление двух восьмерок из различных изученных ранее движений. Первая восьмерка идентична второй, отличие в том, что в первой ведущая правая нога, а вторая зеркально ее повторяет (зеркальная восьмерка) - (4 часа);

· Тема 10. Составление программы к соревнованиям. Разучивание программы - (12 часов);

· Тема 11. Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (2 часа);

Итого:  108 занятий;  216 часов.

Тематический план начальной подготовки третьего года обучения.
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее колво учебных часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	 Повторение материала, пройденного на первом и втором годах обучения
	 20


	1
	17

	1.1
	 Повторение. Техника выполнения элементов
	8
	0.30
	7.30

	1.2
	 Повторение. Техника выполнения упражнений для развития силы
	2
	0.30
	1.30

	1.3
	 Повторение. Техника выполнения упражнения для развития гибкости
	2
	-
	2

	1.4
	Обсуждение допущенных ошибок.
Пример: игра "Судьи и спортсмены". Участники делятся на две команды, одна из них "судьи", а другая - "спортсмены". Педагогом дается задание команде спортсменов выполнить два или три базовых элемента в связке. Команда судей должна оценить правильность выполнения этой связки с точки зрения техники. Выигрывает тот, кто допускает наименьшее количество ошибок
	8
	-
	6

	II
	 Повторение. Развитие координационных возможностей.
	52
	-
	52

	2.1
	 Выполнение связки из базовых элементов, каждый из которых выполняется по 4, 2, 1 счету. Методы усложнения :                                                                       - V-step                                                                                             -  step touch                                                                                             - basic step -
step touch                                                                      Игра "Руки-ноги"
	52
	-
	52

	III 
	Разучивание составленной программы. Отработка техники выполнения отдельных движений.
· Тема 1.  - (20 часов);

· Тема 2.   - (30 часов);
	54
	1
	33

	3.1
	Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки"
	28
	1
	17

	3.1


	Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки"  
	26
	-
	16

	 IV
	 Включение перемещений и усложнения элементов в программу. Разучивание усложненной программы.
Тема 1. - (32 часа):   Пример составления программы - (36 часа):
1) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.
	36
	1
	35

	4.1
	Пример составления программы 

) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.
	36
	1
	35

	V
	 Знакомство с другими видами аэробики. Степ-аэробика - (36 часов).

	 36
	1
	35

	
	 Техника выполнения степ-аэробики
	10 
	1
	9

	
	Составление связок. Самостоятельное составление связок 
	16
	-
	16

	
	 Подготовка шоу-программ
	10
	-
	10

	 VI
	Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (18часа
	18
	-
	18

	Итого
	216
	6
	210


Календарно-тематический план объединения

              « Спортивная аэробика » за 2017-2018 учебный год   третьего года обучения

	№
	Дата
	     Тема
	           Содержание
	Часы
	Литература
	Примеча-ние

	 1
	 18.09, 20.09, 22.09, 25.09. 

27.09

29.09

02.10

04.10

06.10

0 9.10


	 Повторение материала, пройденного на первом и втором годах обучения (20 часов) .
	Тема 1. Повторение. Техника выполнения элементов - (8 часов);

Тема 2. Повторение. Техника выполнения упражнений для развития силы - (2часов);

Тема 3. Повторение. Техника выполнения упражнения для развития гибкости - (4 часов);

Тема 4. Обсуждение допущенных ошибок.                                                 Пример: игра "Судьи и спортсмены". Участники делятся на две команды, одна из них "судьи", а другая - "спортсмены". Педагогом дается задание команде спортсменов выполнить два или три базовых элемента в связке. Команда судей должна оценить правильность выполнения этой связки с точки зрения техники. Выигрывает тот, кто допускает наименьшее количество ошибок - (6 часов);
	8
	ЛисицскаяТ.С. Аэробика на все вкусы
	Ознакомить членовт кружка с правилами поведенияДать инструктаж

	
	 11.10

13.10 

16.10          18.10

20.10

23.10

25.10

27.10

30.10

01.11

03.11

06.11

08.11

10.11

13.11
	Повторение. Развитие координационных возможностей (30 часов).
	Выполнение связки из базовых элементов, каждый из которых выполняется по 4, 2, 1 счету. Методы усложнения. Игра "Руки-ноги"


	
	Хореография в гимнастике
	 

	III
IV
	 15.11

17.11

20.11

22.11

24.11

27.11

29.11

01.12

04.12

06.12

08.12

11.12.

13.12

15.12

18.12

20.12

 
	Разучивание составленной программы. Отработка техники выполнения отдельных движений ( 32 часов).

	Тема 1. Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки" - (18 часов);

Тема 2. Подбор музыкального сопровождения под составленную программу. Отработка программы под музыку - (16 часов);


	
	Шестаков М.П. Спортивная аэробика в школе

Готовцев П.И., Дубровский В.Л. Самоконтроль при занятиях физической культурой.
Синяков А.Ф. Самоконтроль физкультурника.
	

	
	22.12

25.12

27.12

29.12

01.01

03.01

05.01

08.01

10.01

12.01

15.01

17.01

19.01

22.01

24.01

26.01

29.01

31.01


	  Включение перемещений и усложнения элементов в программу. Разучивание усложненной программы (36 часов).
	Пример составления программы 

1) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал
	
	Издательский дом "Первое сентября"
Выпуск: 

6 (385) 2006, 15 марта 2006
	

	V
	02.02

05.02

07.03

09.02

12.02

14.02

16.02

19.02

21.02

23.-24

25-26.02

 28.02
	Знакомство с другими видами аэробики.Степ-аэробика   (72 часов)
	· Тема 1. Техника выполнения степ-аэробики - (16 часов);

· Тема 2. Составление связок. Самостоятельное составление связок - (8 часов);

· Тема 3. Подготовка шоу-программ - (18 часов);


	
	Подготовка школьных команд к соревнованиям по аэробике : диссертация ... кандидата педагогических наук : 13.00.04 / Хайруллина Алсу Алиевна; [Место защиты: Моск. гор. пед. ун-т].- Москва, 2011.- 169 с.: ил. РГБ ОД, 61 12-13/468
	

	VI
	 
	Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (30 часа)
	
	
	
	


Программа начальной подготовки третьего года обучения.
Раздел 1. Повторение материала, пройденного на первом и втором годах обучения – 20 часов.
· Тема 1. Повторение. Техника выполнения элементов - (6 часов);

· Тема 2. Повторение. Техника выполнения упражнений для развития силы - (4 часов);

· Тема 3. Повторение. Техника выполнения упражнения для развития гибкости - (4 часов);

· Тема 4. Обсуждение допущенных ошибок.
Пример: игра "Судьи и спортсмены". Участники делятся на две команды, одна из них "судьи", а другая - "спортсмены". Педагогом дается задание команде спортсменов выполнить два или три базовых элемента в связке. Команда судей должна оценить правильность выполнения этой связки с точки зрения техники. Выигрывает тот, кто допускает наименьшее количество ошибок - (6 часов);

Раздел 2. Повторение. Развитие координационных возможностей – 52 ч.
· Тема 1. Выполнение связки из базовых элементов, каждый из которых выполняется по 4, 2, 1 счету. Методы усложнения. Игра "Руки-ноги" (в кругу) - (52 часа);

Раздел 3. Разучивание составленной программы. Отработка техники выполнения отдельных движении – 54 ч.
· Тема 1. Усложнение программы, составленной ранее. Включение в программу "Дорожки шагов" и "Зеркальной восьмерки" - (28 часов);

· Тема 2. Подбор музыкального сопровождения под составленную программу. Отработка программы под музыку - (26 часов);

Раздел 4. Включение перемещений и усложнения элементов в программу. Разучивание усложненной программы – 36 ч.
· Тема 1. Пример составления программы - (36 часа):
1) "8" - заданное перемещение;
2-3) "8" - обязательная дорожка шагов;
4) "8" - любые базовые элементы, но с поворотом вокруг себя на счет 7-8 переход на пол;
5-6) "8" - отжимание;
7) "8" - И.П. стоя плюс любые базовые элементы;
8) "8" - джанпинг-джек с руками;
9) "8" - любые базовые элементы по диагонали;
10) "8" - любые базовые элементы плюс переход на пол;
11-12) "8" - пресс;
13) "8" - стоя - прыжок (разрешенный);
14-15) "8" - "зеркальная восьмерка";
16) "8" - финал.

Раздел 5. Знакомство с другими видами аэробики. Степ-аэробика - (36 часов).
· Тема 1. Техника выполнения степ-аэробики - (10 часов);

· Тема 2. Составление связок. Самостоятельное составление связок - (16 часов);

· Тема 3. Подготовка шоу-программ - (10 часов);

Раздел 6. Соревнования по детской спортивно-оздоровительной аэробике - (18часа).
Итого: 108 занятий; 216 часов.

Программа  начальной подготовки первого года обучения.

Методическое обеспечение программы

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строит так, чтобы учащиеся к занятиям шейпинг и более успешного решения образовательных, воспитательных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.


Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемым движении. Для этой  цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания.

Наглядные методы: применяется главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.

В практику работы программы «Шейпинг: аэробика плюс атлетизм» включается использование проблемного метода изучение материала, задания творческого характера, позволяющее повысить познавательную активность  и развивающие логическое мышление. 

Кроме того:

· педагогам разработан дидактический материал для занятий: карточки, схемы, задания, картотека активных форм работы;

· разработаны конкурсы, игры по темам раздела, задания контрольных тестов практического и теоретического характера. 

· разработана картотека тестов, заданий по педагогике творческого саморазвития.

Раздел 1. Теория. 

  Проводиться совместно с фельдшером ФАП по договоренности с ЦРБ. Осуществляется в форме теоретических и практических занятий, связанных между собой. 

· знание о здоровье и способах его сохранения, составляющие основу валеологической грамотности;

· умения и навыки оздоровления, осуществляемые в повседневной жизни, формирование опыта здоровьесберегающего поведения (об особенностях полового созревания и вызванных им изменениях в функционировании организма и поведенческих реакциях и здоровьесберегающим сексуальном поведении, а также физкультурно-оздоровительных здоровьесберегающих технологиях);

· профилактическая работа по предупреждению погубных привычек.

· режим питания при занятиях атлетической гимнастикой. Калорийность суточного питания. 

Раздел 2. Практика.

   1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

1. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.

2. Упражнение для мышц туловища:

3. Упражнение для мышц живота;

4. Упражнение для мышц спины.

5. Упражнение для мышц груди.

6. Для мышц ног

7. Выполнение упражнение с собственным весом.

8. Выполнение упражнений с набивным мячом.

9.Выполнение упражнений с литыми гантелями.

10. Выполнение упражнений со штангой.

     2. Культурно-досуговая деятельность.

     1. Веселые музыкально-танцевальные игры.

     2. Индивидуальные конкурсы.

4. Просветительской деятельности.  

1. Подготовка волонтеров в области здоровьесбережения: неся свои знания другим, участник программы совершенствует себя. Выполнение проектной работы на тему: Тема: »Формирование эстетических представлений и эстетического восприятия  у занимающихся шейпингом».

2. Научно-исследовательские работы:

- исследование физического развития, особенности телосложения и состояния опорно-двигательного аппарата.

Раздел 3. Контрольно-диагностический.

1.  Задержка дыхания.

2. Сгибание и разгибание рук.

3. Поднимание туловища.

4. Наклон вперед.

5.    Приседание.

Учебно-тематический план учебно-тренировочной подготовки 1года обучения

	
№ п/п
	
Раздел, тема
	
Количество часов

	
	
	
Теория
	
Практика
	
Всего

	1. 
	
Вводное занятие
	
2
	

	
2

	2. 
	Анатомо физиологические особенности у детей
	
2
	
4
	
6

	3. 
	Исторический экскурс спортивной аэробики
	
2
	

	
2

	4. 
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	
2
	
68
	
72

	

	4.1. Обще развивающие упражнения
	

	
40
	
40

	

	4.2. Спортивные и подвижные игры
	

	
32
	
32

	5. 
	Аэробика 
	6
	110
	116

	
	1.Классическая аэробика 
	
2
	
34
	
36

	

	2.Степ аэробика
	
2
	
24
	
26

	

	3. Стиль латино
	
2
	
30
	
32

	
	4. Стиль hip-hop
	2
	20
	22

	6. 
	
Показательные выступления и соревнования
	
2
	
10
	
12

	7.
	Контрольные тесты
	
	6
	6


	Тематическое планирование учебно-тренировочной подготовки 1-ого года обучения



	Занятия
	Тема занятия
	Кол-во часов
	По

плану
	Фактически

	1-2
	Вводное занятие
О технике безопасности и правилах поведения на занятии. Правила внутреннего распорядка в ДДП ДО «Радуга талантов. Правила дорожного движения 
	2
	3.09
	

	3-4
	Общая физическая подготовка (ОФП)
  Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	5.09
	

	5-6
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	7.09
	

	7-8
	  Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	10.09
	

	9-10
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	12.09
	

	11-12
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры

	2
	14.09
	

	13-14
	   Контрольные тесты
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	17.09
	

	15-16
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок. Аэробные связки
	2
	19.09
	

	17-18
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	21.09
	

	19-20
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	24.09
	

	21-22
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	26.09
	

	23-24
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	28.09
	

	25-26
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	01.10
	

	27-28
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	03.10
	

	29-30
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	05.10
	

	31-32
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	08.10
	

	33-34
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	10.10
	

	35-36
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	12.10
	

	37-38
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры
	2
	15.10
	

	39-40
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Обще развивающие упражнения.
Упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
Спортивные и подвижные игры

	2
	17.10
	

	41-42
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформ
	2
	19.10
	

	43-44
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	22.10
	

	45-46
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	24.10
	

	47-48
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	26.10
	

	49-50
	Образ жизни как фактор здоровья
Суставы. Скелет человека. Влияние нервной системы на осанку
	2
	29.10
	

	51-52
	 Упражнения на развитие подвижности суставов
	2
	31.10
	

	53-54
	Упражнения на формирование правильной осанки 
	2
	02.11
	

	55-56
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Теория. Обще развивающие упражнения 
Практика: упражнения на развитие силы. выносливости , гибкость, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2


	05.11
	

	57-58
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	07.11
	

	59-60
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	09.11
	

	81-62
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	12.11
	

	63-64
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	14.11
	

	65-66
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	16.11
	

	67-68
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.  Аэробные связки
	2
	19.11
	

	69-70
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	21.11
	

	71-72
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	23.11
	

	73-74
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	26.11
	

	75-76
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	28.11
	

	77-78
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	30.11
	

	79-80
	Общая физическая подготовка (ОФП
	2
	03.12
	

	81-82
	Классическая аэробика 
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	05.12
	

	88-84
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	07.12
	

	85-86
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	10.12
	

	87-88
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	12.12
	

	89-90
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	14.12
	

	91-92
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	17.12
	

	93-94
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	19.12
	

	95-96
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	21.12
	

	97-98
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	24.12
	

	99-100
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	26.12
	

	101-102
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	28.12
	

	103-104
	Общая физическая подготовка (ОФП) 

Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	31.12
	

	105-106
	Классическая аэробика 
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	02.01
	

	107-108
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	04.01
	

	109-100
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	07.01
	

	101-102
	Стиль hip-hop
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	09.01
	

	103-104
	Стиль hip-hop
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	11.01
	

	105-106
	Стиль hip-hop
Аэробные связки
	2
	14.01
	

	107-108
	Стиль hip-hop
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	16.01
	

	109-110
	Стиль hip-hop
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	18.01
	

	111-112
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	21.01
	

	113-114
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	23.01
	

	115-116
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	25.01
	

	117-118
	  Контрольные тесты
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	28.01
	

	119-120
	Показательные выступления и соревнования
Правила соревнований. Технические требования
	2
	30.01
	

	121-122
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	01.02
	

	123-124
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	04.02
	

	125-126
	Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию 
	2
	06.02
	

	127-128
	Анатомо физиологические особенности у детей
Теория: Суставы. Скелет человека. 
Влияние нервной системы на осанку 
Практика: Упражнения на развитие подвижности суставов.
Упражнения на формирование правильной осанки
	2
	08.02
	

	129-130
	Стиль латино
Правила составления аэробных связок.
 Аэробные связки
	2
	11.02
	

	131-132
	Стиль hip-hop                                                                        Аэробные связки
	2
	13.02
	

	133-134
	Стиль hip-hop                                                Правила составления аэробных связок.
 Аэробные связки
	2
	15.02
	

	135-136
	Показательные выступления и соревнования
Подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников оставление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников
	2
	18.02
	

	137-138
	Анатомо физиологические особенности у детей
Суставы. Скелет человека. 
Влияние нервной системы на осанку 
Практика: Упражнения на развитие подвижности суставов.
	2
	20.02
	

	139-120
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	22.02
	

	121-122
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	25.02
	

	123-124
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	27.02
	

	125-126
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	01.03
	

	127-128
	Стиль латино
Теория: Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Практика: Аэробные связки

	2
	04.03
	

	129-130
	Спортивные и подвижные игры
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	06.03
	

	131-132
	Анатомо физиологические особенности у детей
Суставы. Скелет человека. 
Влияние нервной системы на осанку 
Практика: Упражнения на развитие подвижности суставов.
Упражнения на формирование правильной осанки
	2
	08.03
	

	133-134
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	11.03
	

	135-136
	  Контрольные тесты
Тесты ОФП, психологические тесты.
	2
	13.03
	

	137-138
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	15.03
	

	139-140
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие силы. выносливости ,   скорость , координацию
	2
	18.03
	

	141-142
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	20.03
	

	143-144
	Стиль hip-hop                                                                                                                            Аэробные связки
	2
	22.03
	

	145-146
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	25.03
	

	147-148
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	27.03
	

	149-150
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	29.03
	

	151-152
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	01.04
	

	153-154
	Классическая аэробика 
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Аэробные связки
	2
	03.04
	

	155-156
	Показательные выступления и соревнования
Подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников
	2
	05.04
	

	157-158
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	08.04
	

	159-160
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	10.04
	

	161-162
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	4
	12.04
	

	163-164
	Стиль hip-hop                                               Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	15.04
	

	165-166
	Стиль hip-hop                                            Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	4
	17.04
	

	167-168
	Контрольные тесты
Тесты ОФП, психологические тесты
	6
	19.04
	

	169-170
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок
	2
	22.04
	

	171-172
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	24.04
	

	173-174
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе

	2
	26.04
	

	175-176
	Степ аэробика
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
	2
	26.04
	

	177-178
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	29.04
	

	179-180
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	01.05
	

	181-182
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	03.05
	

	183-184
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	06.05
	

	185-186
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	08.05
	

	187-188
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	10.05
	

	189-190
	Общая физическая подготовка (ОФП)
Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	13.05
	

	191-192
	Контрольные тесты
Тесты ОФП, психологические тесты.
	2
	15.05
	

	193-194
	Показательные выступления и соревнования
Подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников
	2
	17.05
	

	195-196
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	20.05
	

	197-198
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	22.05
	

	199-200
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	24.05
	

	201-202
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	27.05
	

	203-204
	Упражнения на развитие подвижности суставов
Знакомство с выступлениями сильнейших команд России и Мира. Использование различных элементов, перестроений и перемещений.
	2
	29.05
	

	205-206
	Показательные выступления и соревнования
Подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников
	2
	31.05
	

	207-208
	Общая физическая подготовка (ОФП)

Упражнения на развитие, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию
	2
	03.06
	

	209-210
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	05.06
	

	2011-212
	Стиль латино
Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
	2
	07.06
	

	213-214
	Показательные выступления и соревнования
Подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки
	2
	10.06
	

	215-216
	  Контрольные тесты
Тесты ОФП, психологические тесты.
	2
	12.06
	


Общее количество часов  - 216 

Программа учебно-тренировочной подготовки 1-ого года обучения.

1. Вводное занятие (2ч) 
Теория: Беседы о технике безопасности и правилах поведения на занятии. Правила внутреннего распорядка в ДЮСШ. Правила дорожного движения 
2. Анатомо физиологические особенности у детей (6ч) 
Теория: Суставы. Скелет человека. 
Влияние нервной системы на осанку 
Практика: Упражнения на развитие подвижности суставов.
Упражнения на формирование правильной осанки
3. Исторический экскурс спортивной аэробики (2ч)

Теория: Знакомство с выступлениями сильнейших команд России и Мира. Использование различных элементов, перестроений и перемещений.
4. Общая физическая подготовка (ОФП) (72ч)

4.1. Обще развивающие упражнения

упражнения на гибкость и подвижность суставов, выносливость, силу , быстроту, координацию 
4.2. Спортивные и подвижные игры
5. Аэробика (116 ч)
5.1. Классическая аэробика 
Теория: Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Практика: Аэробные связки
2. Степ аэробика 
Теория: Названия основных шагов. Соединение элементов в связки на степ платформе
Практика: Аэробные связки на степ платформе. Соединение элементов в связки на степ платформе
2. Стиль латино
Теория: Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Практика: Аэробные связки
2. Стиль hip-hop 
Теория: Названия основных шагов, прыжков и амплитудных
движений руками Правила составления аэробных связок.
Практика: Аэробные связки
6. Показательные выступления и соревнования (12ч) 
Теория: Правила соревнований. Технические требования

Практика: подготовка и выступление. Составление 2-х программ по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников.
7. Контрольные тесты (6ч)
Тесты ОФП, психологические тесты.
Знания и умения у детей в конце первого года обучения.

Знать:
Правила поведения на занятиях 
Анатомо физиологические особенности ОДА у детей.
Сильнейшие команды России и Мира по спортивной аэробике.

Уметь:

· Самостоятельно составлять аэробные связки.

· Соединять движения в связки

· Синхронно выполнять связки движений

· Концентрировать внимание при повторении движений за педагогом.

· Сохранять правильную осанку на занятиях, на выступлениях и в повседневной жизни.

· Правильно выполнять сложные силовые упражнения

· Правильно выполнять упражнения на гибкость

· 
Выполнять программу выступлений в соответствии с техническими требованиями.

Учебно-тематический план учебно-тренировочной подготовки 2 года обучения

	
№ п/п
	
Раздел, тема
	
Количество часов

	
	
	
Теория
	
	

	1. 
	Вводное занятие
	
2
	2. 
	Вводное занятие

	2. 
	Образ жизни как фактор здоровья
	2
	3. 
	Образ жизни как фактор здоровья

	3. 
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	

	4. 
	Общая физическая подготовка (ОФП)

	

	3.1. Обще развивающие упражнения
	

	

	3.1. Обще развивающие упражнения

	

	3.2. Спортивные и подвижные игры
	

	

	3.2. Спортивные и подвижные игры

	4. 
	Аэробика
	
6
	5. 
	Аэробика

	

	4.1. Классическая аэробика
	
	

	4.1. Классическая аэробика

	

	1.Степ аэробика
	

	

	1.Степ аэробика

	

	2.Стиль диско
	2
	

	2.Стиль диско

	

	Стиль хип-хоп
	2
	

	Стиль хип-хоп

	

	Стиль bally danсe
	2
	

	Стиль bally danсe

	5. 
	Показательные выступления и соревнования
	2
	6. 
	Показательные выступления и соревнования

	6. 
	Контрольные тесты
	
	7. 
	Контрольные тесты


Тематическое планирование учебно-тренировочной подготовки 2-ого года обучения


Содержание учебно-тематического плана учебно-тренировочный подготовки

2 года обучения
1. Вводное занятие (2ч) 


Теория: Беседы о технике безопасности и правилах поведения на занятии. Правила внутреннего распорядка в ДЮСШ. Правила дорожного движения 
2.Образ жизни как фактор здоровья (2ч)
Теория: Здоровье и физическое развитие человека. Беседы о значимости физических упражнений на организм детей и подростков. 
3.Общая физическая подготовка (ОФП) (50ч)
3.1. Обще развивающие упражнения 
Практика: упражнения на развитие силы, выносливости , гибкость, подвижность позвоночника и суставов, скорость , координацию

3.2. Спортивные и подвижные игры

4. Аэробика (118ч)
4.1. Классическая аэробика 
Высококоординационные аэробные связки. 
4.2. Степ аэробика Основной набор элементов степ аэробики.
Высококоординационные аэробные связки.
3. Стиль диско 
Теория: Хореография стиля. Основные движения. 
Практика: Постановка и отработка программы в стиле диск
3. Стиль хип-хоп 
Теория: Хореография стиля. Основные движения 
Практика: Постановка и отработка программы в стиле hip-hop
4.5. Стиль bally danсe 
Теория: Названия основных шагов стиля 
Практика: Разучивание связок в стиле «Bally dance»
5. Показательные выступления и соревнования (12ч) 
Теория: Правила соревнований и технические требования. 
Практика: Составление программы по правилам соответственно уровню подготовки воспитанников и выступления на соревнованиях.
6. Контрольные тесты (4ч) 
Тесты ОФП, психологические тесты.
Знания и умения у детей в конце учебно-тренировочной подготовки 2 года обучения.

Знать: 
· Правила поведения и умение выполнять требования техники безопасности на занятии.

· Методы контроля и самоконтроля 

· Влияние физических упражнений организм

· Сильнейшие команды России и Мира по спортивной аэробике. 
Уметь:
· Выполнять сложно координационные движения.

· Концентрировать внимание при повторении движений в группе.

· Сохранять правильную осанку на занятиях, на выступлениях и в повседневной жизни.

· Правильно выполнять сложные силовые упражнения

· Правильно выполнять упражнения на гибкость

Методическая часть
Каждое занятие строится по определенному плану и состоит из трех разделов: подготовительный (вводный), основной, и заключительный. 

Вводный раздел предусматривает подготовку к выполнению специальных упражнений, постепенно включает в нагрузку. Длительность раздела занимает 10-20 % времени всего занятия.

Основной раздел состоит из двух частей: аэробной и партерной. Аэробная часть включает в себя выполнение танцевальных связок. Партерная часть включает в себя выполнение общеразвивающих упражнений под музыкальное сопровождение. Длительность раздела:— 60-80 % всего времени занятия.

В заключительном разделе нагрузку постепенно снижают.

Физическую нагрузку контролируют и регулируют, наблюдая за ответными реакциями организма. Простым и доступным является контроль пульса. Контроль за ЧСС следует проводить в начале, в середине и в конце занятия. 
Формы организации деятельности

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются различные виды работы с воспитанниками:


· Фронтальная

· Работа в парах, тройках, малых группах

· Индивидуальная

И такие формы деятельности как:

· Круговая тренировка по станциям

· «Круг Осанки»

· Эстафеты 

· Подвижные игры


В процессе реализации программы используются и другие формы организации деятельности воспитанников, такие как:

· Соревновательные выступления

· Показательные выступления

· Фестиваль аэробики

· Психологические тренинги

· Фитнес марафон
Методы, способы передачи знаний, умений и навыков.
1. Словесные методы
· Рассказ 

· Беседа

· Дискуссия

· Голосовые сигналы (счёт, подсказки)

2. Наглядные методы
· Визуальные сигналы (визуальный счёт, специальные сигналы, обозначающие движение, направление движения, его начало и повторение

3. Практические методы
· Элементы спортивной аэробики

· Комментированные упражнения на развитие силы и гибкости

· Игры
Методы и приемы педагогического мониторинга
· Контрольные задания

· Журнал учета

· Тесты



Формы подведения итогов работы.

Обучающие по теме и конечные:
Тесты                                                                                                                                 Взаимозачет                                                                                                                               Концерт                                                                                                                                                        Показ достижений

Уровень удовлетворенности и комфортности:
Анкеты                                                                                                                                                     Рефлексия

Методы, способы и приемы детского мониторинга
Накопление фотоматериалов                                                                                                             Ведение летописи

Методы, способы и приемы стимулирования и мотивации детской деятельности.
· Эмоциональные (поощрение, порицание, создание ситуаций успеха, удовлетворение желаний быть значимым, увлеченность, возможность выбора и т.п.)

· Волевые (предъявление требований, информирование о результативности обучения, самооценка, рефлексия поведения, прогнозирование результатов) 
Социальные (развитие желания быть полезным, создание ситуации взаимопомощи и сотрудничества, взаимопроверка.)

Работа с родителями
· Информирование об особенностях деятельности объединения;

· Учёт пожеланий родителей по организации учебно-воспитательного процесса их ребёнка;

· Индивидуальное консультирование родителей;

· Демонстрацию достижений детей.
Принципы построения программы
1. Принцип гуманистической направленности в воспитании (сотрудничество с детьми)

2. Сотрудничество с родителями (родитель – главный воспитатель)

3. Индивидуальный подход (учёт индивидуальных и половозрастных особенностей ребёнка).

4. Принцип культуросообразности – воспитание основывается на общечеловеческих ценностях и нормах культуры.

5. Принцип последовательности в обучении и в воспитании (от простого - к сложному)
Условия реализации программы.
1. Дидактический материал (анкеты, тесты, показ слайдов, видеофильмов, музыкальные диски)

2. Материально - техническое оснащение.
· Спортивный зал

· Музыкальный центр 

· Гимнастические маты

· Фитболы

· Скакалки 

· Обручи

· Гимнастические коврики

· Секундомер

Степ платформы

· Утяжелители

· Зеркала 


Диагностическая часть
Методы контроля и самоконтроля
· Программы (использование всех основных движений классической аэробики)

· Тесты на общую физическую подготовку:
1) Step test определяет выносливость сердечно-сосудистой системы - подсчёт пульса после 3-х минут аэробной нагрузки;
2) Тест на гибкость (поясничная область). Складка в положении сидя; 
3) Sit up определяет силу мышц брюшного пресса. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты под прямым углом, стопы на полу, выполнить максимальное количество раз за минуту; 
4) Push up – отжимание из упора на коленях или из упора лёжа. Определяет силу мышц груди и плечевого пояса.
· Методика определения эмоционального состояния «Волшебный градусник определения настроения»

Подсчёт пульса до и после занятий. Составление таблицы контроля.

· Шкала прикладываемых усилий для оценки интенсивности занятия

0 – ОТДЫХ Ощущения, когда вы сидите или отдыхаете
1 – ЛЕГКО Ощущения, когда вы идёте в школу или делаете уборку в комнате
2 – НЕМНОГО ТЯЖЕЛО Ощущения, когда вы проводите время на игровой площадке или бегаете с друзьями
3 – ТЯЖЕЛЕЕ Ощущения, когда вы занимаетесь спортом, много долго играете
4 – ТЯЖЕЛО Ощущение, когда вы много пробежали
5 – ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО Максимум. За всю свою жизнь вы так много не бегали и не играли.
Визуальный контроль. Наличие «белого треугольника» (часть лица от носа до подбородка бледнеет, что свидетельствует о дегидратации и переутомлении)

4.Методы психолого-педагогической диагностики
· Наблюдение

· Опрос (интервью, анкеты, личностные опросники)

Список литературы
Методическое обеспечение
	Основные методы организации учебно-воспитательного процесса
	Занятие-беседа, занятие-соревнование, репетиции, занятие - концерт, игры на развитие внимания, памяти, подвижные игры, творческие мастерские, просмотр видеофильмов и обучающих программ, совместное посещение смотров и концертов.

	Дидактический материал
	Специальная литература.

	Средства для реализации программы
	Кабинет видеокассеты и DVD-диски «Фитнес», «Аэробика»: аудиокассеты и диски : музыкальные записи разных жанров, стилей , направлений  и стран.

	Материально-техническая база
	Оборудование: байковые одеяла или коврики для занятий на полу в количестве 15 шт., скакалки, гимнастическая скамья, гантели, гимнастическая палка стереомагнитола, видеомагнитофон, DVD проигрыватель, телевизор.

	Формы подведения итогов
	Концерты,  смотры, праздники, мероприятия с награждением активных  участников коллектива, тесты.


Методический материал к занятиям  

Упражнения и «ударные» серии для групповых занятий. 

Вводная часть.

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки согнуты, прижаты к груди, пальцы сжаты в кулак. 1 – полуприсед, поднимаясь на носки, правая рука вверх, левая в сторону; 2. – и.п; 3-4 – то же со сменой положение рук. 

1. И.п. – руки в замок перед грудью. 1-4 шаги на месте. Руки: 1 – вперед ладонями вперед; 2 –и.п.; 3 – вверх ладонями вверх; 4 – и.п.

2. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2 – два раза поднимая на насок и опуская на полную ступню правую ногу, два круга правым плечом назад.;  3-4 – то же левым плечом; 5 – полунаклон вперед, руки за спину.; 6 – и.п.; 7 – полуприсед, руки вверх хлопок руками над головой; 8 – и.п.

3. И.П. – узкая стойка ноги врозь.  1-2- полуприсед, выпрямить ноги, поворот головы направо с возвращением  в и.п.; 3-4 – то же влево; 5-6- то же с наклоном головы вперед; 7-8 – то же с наклоном головы назад.

4. И.п. –узкая стойка ноги врозь. 1 – полуприсед, поднять правое плечо, опустит левое; 2.-и.п.; 3 –4 то же, поднимая левое плечо и опуская правое; 5 – полуприсед, левая рука на поясь, правая вверх; 6 – и.п.; 7-8 –то же, со сменой положение рук.

5. И П. – стойка ноги врозь, правой вперед скрестно, пальцы в кулак; 2 – выпрямить ноги, отвести руки в стороны-назад; Повторить 8 раз в одну сторону. И 8 раз в другую.

6.  И.п. – стойка ноги врозь. 1-2 – повторные наклоны вперед прогнувшись, руки вперед; 3 – упор присев; 4 – и.п.

7. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясь. 1-2 – полуприседая, поочередно наклонить вперед правое, затем левое плечо; 3-4 – выпрямляя ноги, поочередно выпрямить правое, левое плечо.

8. И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки  в стороны. 1 – наклонк правой ноге, ладонями коснуться носка ноги; 2 - -то же к левой; 3 – выпрямиться, наклон вперед; 4 – и.п.; 5-8 – то же в другую сторону.

9.  И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки на поясь. 1-2 – повторные наклоны вправо; 3 – поворот туловища в право, руки в стороны; 4- и.п.; 5-8 – то же в лево.

10. Бег на месте 30 с. Бег с продвижением вперед, назад, влево, вправо 1мин. Прыжки на обеих ногах, руки на поясь; 1-3 3 небольших подскока; 4 – прыжок вверх – 30 сек.

11. Упражнение на востановление дыхания и расслабление. И.п. – о.с. 1-2 – дугами наружу, руки вверх (вдох); 3-4 – расслабленно уронить руки вниз с небольшим наклоном вперед (выдох).

Основная часть. 1. «Ударная» серия упражнений для мышц ног. Упражнения можно выполнять с гимнастической палкой или с легким грифом штанги, находящимися на плечах, гантелями весом 2-3 кг. 

1.  И.П. – упор стоя согнувшись. 1 – согнуть правую ногу и поставить на насок; 2 – и.п. 3-4 то же левой; 5 – согнуть ноги вперед и поставить на носки; 6 – и.п.; 7-8 – тоже, что и 5-6.

2. И.П. – гантели к плечам. 1-4 –медленный присед; 5-8 – медленно в и.п.

3. И.п. – гантели к плечам. 1 – присед; 2 – и.п.

4. И.п. – гантели внизу. 1 – выпад правой, согнуть руки с гантелями; 2 – и.п; 3-4 –то же левой. Выполнить максимальное количество раз.

5.  Упражнения для расслабления мышц ног. И.п. –о.с. 1 –согнуть вперед и встряхнуть правую ногу; 2 – и.п.; 3-4 – то же левой.

2. «Ударная» серия упражнений для прямых мышц живота. 

1. И.п. – упор сидя. 1-4 –поочередные сгибания и разгибания стоп с движением разноименных плеч вперед-назад на каждый счет, наклон вперед; 5-8 – то же, выпрямляясь, перейти в и.п.

2. И.П. – упор сидя. 1 – согнуть ноги; 2 – выпрямить, упор, сидя углом; 3- согнуть ноги; 4 – и.п.; 5-6 – круг каждой ногой наружу; 7-8 – то же внутрь.

3. И.п. – упор сидя. 1-3 – сед углом, руки в стороны; 4 – и.п.; 5 – поднять ноги; 6 – и.п.; 7 – поднять ноги; 8 – и.п.

4. И.п. – лежа на спине. 1 – поднять верхнюю часть туловища, руки вперед; 2 – и.п. ; 3  - сгибая и разводя ноги, перейти в сед с наклоном вперед; 4 – и.п.

5. И.П. –лежа на спине. 1 – поднимая и поворачивая туловище вправо, согнуть правую ногу вперед, левым локтем достать правое колено; 2 - и.п. 3-4 – то же влево.

Выполнить максимальное количество раз В заключение, лежа на спине, выполнить легкие похлопывания  пальцами рук по мышцам живота.

  3. Индивидуальная работа по заранее составленной шейпинг программе – 10-15 мин. 

4. «Ударная» серия упражнений для развития гибкости  и подвижности суставов.


1. И.п. – о.с. 1 – мах правой ногой вперед, хлопок в ладони под ней; 2. –и.п.; 3-4 – то же левой.


2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверху, пальцы в замок. 1 – глубокий наклон вперед с резким проносом рук между ног; 2 – возвратиться в и.п.; максимально прогибаясь.

3. И.п. – о.с. 1. упор присев на правой, левая в сторону на насок; 2. – приставляя левую. Упор, стоя согнувшись; 3 – упор присев. 4 – и.п.; 5-6 – то же на левой.

4. И.п. – широкая стойка ноги врозь. 1. – выпад вправо, руки на колено правой ноги; 2 – выпрямить правую ногу, наклон к ней; 3- то же, что на счет1; 4 – и.п.; 5-8 то же вперед и влево.

5. И.п. – широкая стойка ноги врось, руки в стороны. 1 – полуприсед, наклон назад с поворотом туловища влево, правой рукой достать стопу левой ноги; 2 –и.п. 3-4 – то же в право.

5. «Ударная» серия упражнений для боковых мышц живота.


1. И.п.  – лежа на правом боку с опорой на правое предплечья и левую руку вперед. 1-8- быстрые, ударные, малоамплитудные отведения и приведения левой ноги в сторону.


2. И.п. _ то же.. 1 – отвести левую ногу назад; 3-4 – то же вперед.


3. И.п. –то же. 1- согнуть левую ногу в сторону; 2- и.п.; 3 – мах левой в сторону; 4-и.п.

4. И.п. – то же. 1-2 –максимально поднять согнутые ноги в сторону.; 2 – и.п.; 3 – мах левой в сторону; 3-4- и.п. Выполнять максимальное количество раз.

Упражнения 1-4 выполнить в положении лежа на левом боку..

5. И.п. – стойка на коленях, руки вперед. 1-2 –сесть на правое бедро, руки вниз-назад; 3-4 –и.п.; 5-8 – то же на левом бедре.

6. «Ударная» серия упражнений для мышц спины.


1. И.п. – лежа на животе, руки вверх. 1- максимально прогнуться; 2-3 – держать; 4 –и.п. 5 – максимально прогнуться; м6 –и.п.; 7-8 – то же, что на счет 5-6.


2. И.п. – лежа на животе, руки вверх, ноги разведены. 1-7 – прогнуться, поднять ноги, выполнять скрестные движения руками и ногами; 8 – и.п..


3. И.п. – лежа на животе, руки вверх, ноги разведены. 1-2 – максимально разводя ноги, прогнуться. Поднимая туловище, руки дугами наружу-вниз; 3-4 –и.п.


4. И.п. – упор на коленях.1 – поднять голову, максимально прогнуть спину; 2 – опустить голову, максимально округлить спину.


5. И.п. -  упор на правом колене ( левая нога максимально поднято назад). Быстрые сгибание и разгибания левой ноги в коленном суставе. Выполнить максимальное количество раз в упоре на левом колене.

7. Свободная импровизация из современных танцевальных движений – 2 мин. Закончить с выполнением упражнений на расслабление и восстановление дыхания.

Заключительная часть.
 1. И.П.- упор сидя. 1-2- группировка сидя; 3-4 выпрямляя ноги, круг руками назад, и.п.

2. И.п. – то же. 1-2 – перекат прямых ног назад принять положение лежа на спине согнувшись; 3-6 – расслабить мышцы туловища, ног, закрыть глаза, держать позу; 7-8 –и.п.

3. И.П. –сед «по восточному», руки на коленях. 1-4  руки вверх, поднять голову, удерживая позу; 5-8 – то же, руки за голову.

4. И.п. – стойка ноги врозь. Волнообразные движения руками в различных направлениях: вправо-вниз-влево-вниз; вперед-назадс полуприседаниями переносом веса тела с одной на другую ногу. При движении рук вниз мышцы рук и плечевого пояса расслаблены.положения 

Комплексы для индивидуальных занятий

I.  Упражнения для мышц рук. Эластичность  кожи, количество жира на руках зависят от тонуса и развития мышц. Обычно девушки  и женщины относятся с опаской к упражнениям для рук, боясь, как бы не стали толстыми. Правильно  подобранные и грамотно выполненные упражнения делают руки красивыми , сильными и не приводят к наращиванию объема.  Тренированные мышцы защищают суставы, связки в случаях перегрузок, вызванных физическим трудом.

1. Сидя,  гантели внизу. Попеременно сгибание и разгибание  рук  –3Х12-14. (выполнить 3 подхода и в каждом из них повторить упражнение 12-14 раз.)

2. Стоя, руки на подставке на уровне  груди, в них гриф штанги. Сгибание и разгибание рук: узким, средним и широким хватом – 3Х12.

3. Упор лежа с сзади, руки на стуле. Сгибание и разгибание рук – 3Х12–14;

4. Сидя, гантели в выпрямленных вверх руках. Не опуская локти, одновременное сгибание и разгибание рук – 3Х12;

5. Сидя, предплечья на коленях, кисти с гантелями выступают вперед. Поднимание и опускание кистей – 3Х12–14. То же хватом снизу.

6. Наклон вперед прогнувшись, гантели внизу, руки чуть согнуты в локтях. Поднимание рук с  гантелями в стороны - 2–3Х10-12.

II. Для мышц спины. Мышцам спины девушки и женщины меньше уделяют внимания, чем  груди, талии, бедрам. Однако спина — это осанка, хорошо развитые мышцы спины предохраняют позвоночник  от травм и болезней.

1. Вис на перекладине, руки шире плеч. Подтягивание, перекладина за головой, с помощью — 3Х4-6.


2. Наклон вперед прогнувшись, одна рука на поясе, другая с гантелью опущена вниз. Сгибание и разгибание руки с гантелью к тазобедренному суставу. То же другой рукой — 3Х10—12.


3. Лежа на животе на скамейке, ноги закреплены, руки (можно с отягощениями) за головой. Поднимание туловища — 2-3Х10-12.


4. Наклон вперед, гантели в опущенных руках. Выпрямляя туловище, руки с гантелями вверх — 2-3Х8-10.


III. Для мышц груди. Форма и размер женской груди определяются главным образом структурой железистой и соединительной тканей, величиной жировой прослойки, эластичностью кожи.  Однако вид женской груди в значительной мере обусловлен и тем, как развиты и какой тонус грудных мышц, их верхних, средних и нижних пучков.


1. Лежа на горизонтальной скамейке, хват средний — жим штанги лежа (средние пучки) — 3Х12.


 2. Разведение рук с гантелями, лежа на горизонтальной скамейке (наружная часть средних пучков) — 3Х10-12.


3. Лежа на наклонной под углом 45 ° скамейке головой  вверх, жим штанги или гантелей (верхние пучки) при страховке партнером — 3Х10-12.


4. То же — разведение рук с гантелями (наружная часть верхних пучков) — 3х10.


5. Лежа на наклонной под углом 30-45° скамейке головой вниз, ноги закреплены, жим штанги или гантелей (нижние пучки) при страховке партнером — 2-3Х12.


6. Лежа на горизонтальной скамейке со штангой, диском от штанги или гантелями в полусогнутых руках. Опускание отягощений за голову (межреберные и грудные мышцы) — 2-3Х12-15.


IV. Для мышц живота. Область живота и талии — одно из самых уязвимых мест женской фигуры.  Именно в этих местах чаще всего откладывается жир.


1. Вис на перекладине или гимнастической стенке, ноги согнуты. Подтягивание коленей к животу – 2-3Х8-10.


2. Лежа на горизонтальной скамейке, ноги закреплены. Подъем туловища до касания коленей грудью — 2-3Х10-12.


3. Стойка ноги врозь, гриф на плечах (вес не более 8-10 кг). Повороты туловища 2-3Х10 в каждую сторону.


4. Стойка ноги врозь, наклон вперед прогнувшись, палка или гриф штанги на плечах. Повороты туловища — 2-3Х10 в каждую сторону.


V. Для мышц ног. На ногах находятся крупные, мощные мышечные группы, предназначенные природой для выполнения физических нагрузок, они нуждаются в постоянных упражнениях.


1. Приседания со штангой — 3Х8-10, нагружает ягодычные мышцы и бедра. Спина при выполнении  упражнений должна быть прямая (во избежание травмы позвоночника). Для удобства под пятки можно подложить брусок  высотой 5-7 см. Гриф штанги лежит не на шее, а на трапециевидной мышце.


2. Лежа животом на горизонтальной скамейке, к стопам прикреплено отягощение. Сгибание и разгибание ног— 3Х10-12. Нагружается задняя поверхность  бедер, сглаживается переход между ягодичными мышцами и бедром, устраняются излишние жировые отложения с этой поверхности.


3. Сидя на высоком стуле, к стопам прикреплено  отягощение. Сгибание и разгибание ног — 3Х10-12. Нагружается нижняя часть передней поверхности бедра.


Нередко у девушек недостаточно развита внутренняя часть бедра и ноги имеют искривленный вид. Для устранения этого дефекта надо нарастить приводящие мышы бедра.


Лежа на боку, нога приподнята, к стопе прикреплен амортизатор, другой конец которого зацеплен за рейку гимнастической стенки на уровне головы. Приведение и отведение ноги — 3-4Х6-8. То же для другой ноги.


Наиболее распространенный дефект наружной поверхности  бедра — излишние жировые отложения, так называемые «галифе».


Стоя, к стопе прикреплено отягощение. Отведение ног в сторону — 4Х12-15. То же для другой ноги.

Наиболее трудный случай, когда некрасивую форму  имеют ноги ниже колен.  Мышцы голени называют “упрямыми”. Они не сразу и очень  медленно реагируют на нагрузку.  Поэтому корректировать  их непросто. Задача осложняется тем, что основная масса мышц лежит на задней поверхности голени и потому практически нет возможности изменять  облик боковой и передней сторон этой части ноги. И все же форму икроножных мышц можно улучшить. 

1. Стоя, под носками подставка высотой 5-7 см, на плечах штанга. Поднимания и опускания на носках. 

2. Стоя в наклоне, опираясь руками на опору, сзади к поясу прикреплено отягощение. Поднимание и опускание на носках. 

3. Сидя, на коленах отягощения. Поднимание и опускание на носках. Отягощения в упражнениях  для голени подбирают такими, чтобы с заметным усилием можно было выполнить его в одном подходе 10-12 раз. Количество подходов — 2-3. Если необходимо уменьшить мышцы голени, то вес  сокращают и увеличивают число повторений. Стопы располагают  в разных позициях. Если надо нагрузить внутреннюю поверхность голени (заполнить ее мышцами), то стопы располагают пятками вместе, носками врозь. Для проработки задней поверхности голени стопы ставят параллельно.

Примерная схема учебно-тренировочного занятия 

I. Подготовительная часть: 

1 фрагмент - упражнения по кругу (разновидности ходьбы и бега, танцевальные шаги и соединения).

2 фрагмент - упражнения у опоры и на середине (ОРУ для ног, туловища, рук; хореографические упражнения - "классика"). 

3 фрагмент - упражнения на середине (упражнения для рук, упражнения в равновесии, повороты). 

4 фрагмент - прыжки (маленькие, амплитудные, прыжки с вращениями). 

II. Основная часть: 

5 фрагмент - специально-техническая подготовка (базовые шаги аэробики с координационными движениями руками). 

6 фрагмент - изучение и совершенствование техники элементов, соединений, частей и соревновательных комбинаций в целом. III. Заключительная часть: 

7 фрагмент - общая физическая подготовка (упражнения на развитие силы мышц рук, брюшного пресса, спины, ног, на развитие общей и специальной выносливости). 

8 фрагмент - музыкально-двигательная подготовка (задания на согласование движений с музыкой, музыкальные игры и творческая импровизация).

 9 фрагмент - подведение итогов, домашнее задание, индивидуальные беседы, беседы с родителями.
  
Тема: Индивидуальный конкурс.

Участвуют все девушки.

Программа: 1. реклама, 2) походка, 3. комплекс упражнений, 4. спортивный танец. 

Реклама.

Это своего рода живой клип. С помощью физических упражнений , стихов, песен, танца, сценок девушки показывают и объясняют свое отношение к шейпингу. Показывают, как они занимаются этим видам физических упражнений, что он им дает.

Походка.

 Демонстрируя один из видов походки, девушки показывают, как они работают в направлении Шейпинг: аэробика плюс атлетизм. С помощью одежды и различных аксессуаров стараются преподнести себя наиболее выгодно. Демонстрируют осанку, достоинства фигуры. Показывают свой стиль, умение держать себя перед зрителями.

Комплекс упражнений. 

Обязательны силовые элементы, маховые движения, ногами, туловища.

Спортивный танец.  

Девушки демонстрируют свои достижения в работе шейпинг-хореография.
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