
V[ун ици ш альное учреж(дение

доI Iол нительного образоваI Iия

кЩом / цетства и ro} romIecTвa>

" 
­ : ..r\ li­'НДоВ&I­{ о

_l ] ­1"C.­lal] !ll{

3 t l сt l t KtlJtьll t,t к> >

rii­atl1olioJl /  а, !­91| , ,{ О:

Ю))

ваева

. м24

ЩоrхолнитеJтьная Фбш{ еразвиЕаIФýf;dаrf,

ФбшдФФ{ ъýэ &з$ в &тел ь} ý &,Еж rý р Фгр &vý м а

({ [ ýýейж> >

Срок реа:rизации­ 4 года

Возраст воспитанников­ 6­20 лст

Ко.ltичество воспит,анI lиI (ов­ 1 5,ле: lt ltзеlс

I  lедагоl.лополI lительноl о образtlt_зitt lия­ (_'мирrtова ]Vlaptirta I Ja",tepbcBtla

Бежеltк
'Гверсlсая область

2020 г.

,; '"1аý:у"qъlё

К:; : ; if"Ф



ЛИЧЕОСТИ В

дэятельности.

"' GсповЁые

состоянием орг€lнизма.

ДJIя рýшения выше ýостilзJlеrrных задач

методы и гц} иемы.

заяrrwtя, ImilHI4poB{ lHиe и дозировttниG фrвической наrррки и

Щель Е зедачи:

Щэль: восI IитапЕG всесторонне развит0
процессе активной двигателън0

задачи фпзкультурЕо­оздоровительн(

деятельности.

1. Укlrэшлеýп€ здоровьяп коРр€кцgя педост3тков тý.послоrксшl

повышепше функцпоЕальных возможностей оргашизмfl.

2. Развптие двпгатеJIьпых качеgтв; быстроты, гпбкостп, еь{

выýоtлsвостЕ, скоростý{ )_снлоýых ý кýордпцацпонýых.

3. Воспитанпе иницпатпвностп, самостоятельЕостI l, формпровrr

адэкватпой оцепкlл собствOЁных фпзическпх возможпостей.

4. Восп* т* ýЕэ Ерявычек здорового образа жпзшц, прнвычrсх

самостоятельным запятвям физпческпмп упражЕеЕпями ш пзбрапшЬl

вýдамП спорта в свободпое зремя}  органпзацшя актпвпого отдъЕl

дOсугд.

5. Воспптание пспхпческпх мораJIьЕо­волевых качеств Е cnol

лачпо8ти, самоtовершеЕствовfýше ц самореryляцшя фшзнческцr,|

псfiхпчеекпх состояЕпш.

Программа явJIяется тrлгlовой, модrфиrдироваrпrой.

в дшgой прOгрilмме раýкрýтн вогrросы ýостроени,I

исЕýльзуются



МетодЕка обуlенI Iя.

Методы обучения.

Обучешrе происхоJрrг Еа основе I IршЕцппа поточпостЕ выпоJIнениT

дрl* ltсшай. Здесь необходкмо тотlно, четко и лакоЕитIно объяснять технику,

замечатъ Е иýцравпять оrшлбки­

' В * робlже примеIUIются следующие методы обучвЕпя:

. мýтод программшровапшff;

. с.гIовýсI Iый м* тод;

. метод I Iоказа;

. метOд расчлененЕого разуqшвашшя упражпеншй;

. мGтод це.поýтного рflзучивапýя ушражЕепшй;

. метод I I змеI IеЕпя условшй обучепий;

. еор8вновательпый и шгровой метод,

Обуrетпrе двюк€НI4rIм имеЮт сrрукrУру (оТ гtростогО к сло?кнO} гу} ,

относитеJIьЕо простые двшкения, тalкие. к€к ходьбц пристllвные шаги и

ю( разl{ Овидност} I , разгIИвtIютсЯ целостным методом, А усложнення в вlIде

разJIитIных двлокеr* й руками требуют уже расЕшенýния. Снаsала рiшуtlив{ tются

.щюкения ногtlми, затсм pyкllми, и JIиI Iь потом вьшоJIняется целостноо

двжатеяъýае действие. Расчле} 1еr* шй мýтод исýоJIъзуется TffaKe при

разуilшаI fl{ и р€tзшцных таIщgв€UIьных, спожЕых по коордднаIцil{  дрижевшй,

Основой хореографшл аэробrши и шеfotинге явJuIется элемент

{ наямеlъmее законtI€ýýое риэкеlяс), которъй отлисrается доЁчшflостъю и

гrростотой двигатеJIъных дейgгвrй. ,Щалее следует коордfi{ аIшонные

усложнения за счýт р€IзлиrlI Iого рOда сочgгашлй двш* tешrй рук и нOг, жмýнени,t

темI Iа и ритшrческого рисунка двIекеЕЕя, смена ракурса и Еапр,lвлениlt в

перемещении. Такие услсжнениrI  объедшrлотся в модвфЕк8цпП. OcEoBr* re

эя€м9Еты и I .D( модпфr,каrрм образуют шесоsдЕЕеЕЕfl, при этом в{ ýкЕOе



значение имеет 11ереход от одrого шрDкения к друI '0IчrУ. Неско.lько соедшrетirдi

определяют и сOстllвJUIют комбннацпю.

разушваrие } Iовъгх .цвижений ýтрого последоватеJIьно. В комбшrаrцда

сл€гatются JIипь достатоIшо хорошо усвоешýIе двI ,DкеI rЕя.

Струкгура хор€ографша в I ilеf,пfitI г€ ff азробике.

Этапы обучения.

ýporрcc обучения условЕо рilздепяgгся Еа три этаI Iа­

ГIервый этЕШ ­ когптПвпый. На этом эт€ше создается цреýарI fгеILЕ

ЕредgгttВлвtlие оl разуtIиваемом двlDкении. Чаще вýего .Фюкение внгllп

нýкоýр6цжровtlнЕым ,и заЕимrlющirеся в} ; IпOJIнrlют его с явЕыми оlшfuш­

Второй этЕш ассоцшатшвпый, в процессе которого проЕсцr­

углублснное разУчIвiIние. Заrrшrаюпиеая ýпособrrы выявJUIть некоторне cI

ошибж Е сконцеlтqрIФовЁIъ своg вЁимаЁ!ле Еа сов9ршеЕствованЕЕ упсd r

совершеЕствоваЕЕя. Основr* ле дtsигатеJIьные действия в* rrrолш,псl

автоцa8тxEIескоМ р€fimде. ) и зшrимающ{ еся могуг cKoI { I IeI { TpEponfiIal



детtlJIях., сочет€lнии работы рук

прострilнственном перемещении и т.д.

ног, а} шIJI irгуде выпоJIнениrI ,

Принципы обучения

Теория и практика физической куJьтуры и спOрта оцредеJuIýт ряд

* l* тпчиашных ýоложеr;лffа, соб;* одеrrие которых гараrrfi{ рует усrrехн при

заr* яtиях физическrшrи уrrрiDкЕениями и огр{ lниI Iивает от переугомленIбI  и

нежелатеJьных последствrй.

Гла.вное } в ýIФ(:  сознат8льЕостъ, гIостепеЕностъ и последоватеJьI Iостъ,

повторнсстъ, Iд{ длвидуалwзаIшя, систематиI tностъ и регуJIярностъ.

*  Пршпцлп сознательности и актпвпоýти направлен на

восImтание у заýамаюцю{ ся г:ryбокогс понимааия роли и

зЕачениrt цроводимых занrгий в укреIшении здоровья в

сrtмOсовершенствов€lнии своего организма. Реа­гллзуется гýцем

осмьlслення з€lнимlжощимися цроI* зводимых двrакенtй, а

именно предваркгелъное продуftБIвilние изучаемого дрDкениrI

пlл,l действlLrI  в целом, кOIщекцраJ+ ш,I  внимания на отдеJIъных

элемеfiтlж, мышечной рабсrте, осоЁЕilнию ошибок и fiоиýку

гryтей испр{ tвлениll.

Ф Приrпцтп наглядности реztJIизуется шугем: пок€tза упра} кненIбI

иJIи ýг0 чаGти, образнсго словеýного объяснет* tя, демонстршFrя

нtгJuIдных пособtлi, вllдеоцрогрatмм и т.ц

ф Прlцлцлп сшстематнчЕости п поеJIедовательности

реашвуется обеспечением регулцрности занятrй и

постепенным усложнением изуIаемых угrражrrеr* й,

узепЕIение иI iтенсивности, объема физическrаr нагрузок и

врсмýни трgнIФовочного з{ lЕятия; прilвиJьноЁ чередование

Еагрузок с интерваJIами отдыха, повторение рtlзJIичных по

характеру фжнческrý( Еагрузок и систематиr{ ески регулцрýо на

пртя)кении более дI IитеJIъного время.



I

В основНой частИ выдеJUIеТся нескОльк0 блоков. Псрвый ­ упраэшенюI ,

типичные для аэробики и шойfiI Iшге средней интенсивнOсти, второй *  блок с

ЕаибоJьшей кардлонагрузкой, трет} й ­ Еостепснное снрDкеЕ{ ие фжичсской

нацрузки.

заrсгrю чит€льfi ая часть

, .ЗаtlпОчlатеJlьнzlя часть урока вк,Iючает упракнениrI  на гибкость, котOрые

обычнО выпоJIЕЯютсЯ обычнО В гIоложениИ лежа, сидя на поJIу. оgобое

внимtlние обршчаrгся на растtrивание мшшt участвуюI IFж в гlрерrдущей

работе. Испоrьзуются упрtDкнениrI  на расслабление,

Струкryра комплексного урока. Шейпинг

В KoMImeKc11oM уроке основная часть четко раздеJIяется на блоlш

аэрбноЙ нагрузки И сцповой. ПродоrпкитеJьноýть каждой црибшвr,rге.iьно

50% . Содержанием } D( могуг бытъ рtх} jl} шные виФI  аэробшси: классическщ

TElHI lýBllJ1511tш, степ­itэробrдса И др. Сяловой блок предст{ lвjgtет собой

уцрtDкнения фrrгнес­гимнастики с отtrощениrlми, круговую тренировку на сшry

и др.

особенности оздоровительной тренировки с детьмп п

пэдtrюстками.

ПpraMepHo к | 2­L3 rадам зазершаsтсf { lýrtтомо­фlвиологпчесrв

фрмирОвание шигатеJIьного €lнзtJI I / tЗатора. С этого возраста подростки мш!т

выполt{ r1тъ двюкениr[  с той же координацией, тOчнOстъю I

пр* доJDкýтеJш{ остью, что и взроsjlýе. Им доt"тутrtш rl, сиповые нагрузIсп, тr

KEIK относитеJIьная сила достаточно веJIика.

особетпrо значитеJьные жменения в моторике декгей св8аrЕд {

перЕодом Еýýового созрэвая} lя { тубертаmым периодом} . у девоЕI€r ш

црID(одI4тся на 11_13 лет. В этот Ееркод наб.шодаgгся резкшl скачек роg.га В п

вp9мя развжиý sтдеJьных сЕстýм оргаяов цроиýхOмг неравномgрно: бrrсtр,

!ъелЕI IиВается дJIина тела затем, с отстазанием (прr,мерно на З месш, ­



мышечнrlя массц и с отстllванием примерно на полгода ­ вес. С возрастом

увелшtIив ается масса мышц, однtжо каждш мышетIнаl[  цругша развивается

ЕgравнOмерно. ЗначrдтелъяrUI  доJUI  энергии (относительно обмена веществ) идgт

на цроцессЫ развитиlI  раýтущегО органрrзма. ОдrовремеЕно ЕабJподаgгся

экоцомизация В рабсте сердечно­сосудистой и дыхатеJьной системы.

ýиспропорrцля в рltзвитии отдсJIьяых оргitнOв требует вциматеJьного

отнош,ениlI  к шод)осткЕlм и тщатеjьного пострOениrI  прогр€lмм аэробики.

, в период 7­9 до 10_12 лет высшаlя нервнrш деятеJьЕость достигаеТ

высокого ypog;1rt рilзвитиrr, что ýпоýобýтвует JIушему и более быстрому

освоению .щигатеJьного н€lвыка.

в 8_12 лет tIроисхомГ tжтивное рtlзвитие .щигателъных качеств, Этот

ýозраg:гаой период благоrrриятеý дJrя раззЕтия rибкоrrц доýтупны упражнеrпля

на сиI Iу.

При состttвлении фrгнес­процрам1\ ,I , кrк и в .шобом виде физической

д€ятельяости нсобхош{ L{ о уqитьlвtrfъ вýзраgfiше особсrтrrоýти занимаощаrся. В

аэробrже выдеJIяются црогрitммы для детей, подросжов Е взрослых.

Возраст п осповI Iая направJIенцость запятпй аэробшкой и шейпкшгом.

Возрасг ;  л
i Основна5I  наЕр{ lвяенность зЕlнятЕй

ЗЕlНИМttЮЩШ(СЯ 
i

ýо б лет l ТшцовчlJIъные двюкениrI  и поJрI .Dкныý игры

ýетскаЯ аэробlжа { кяассиЧескlШ аэробlж4 степ­аэрOбшсц

аэробшса с предметаil{ и, t lэробика с испоJьзовЕtнием Ее

которых видов треЕФкеров, цростеfuле танI IеваJьные виды

аэробlжи и др.)

6 ­ 10(12) лет

10{ 12) 14(16)

лgI

ПодростковаlI  аэробrшса (классическая,

аэробш4 * теЕ­аэробтжц аэробиrса с

аэробrлса s исI IоJьзовчIнием яекоторых

др.)

тrlнцgвtlдьные виFI

црý,е,{ gtа} д{ ,шýйшинг

видов TpeI fiжepOB и

Период

пос­ггrубертата
Программа аналоrиqна юробlже дJIя взросJIых. Шеfuплн,



, (1а­ l8 лет) 
i

l8 ­ 40 лет испо"гьзуются все вlтды аэробшси. Шейтшшг.

зашmлаюllиеся условI rо разделяются на четыре возрастные грушы:
Ф flетская

ф Ь{ тlадшая пOш} осжоваrI

{ . Стардiж подростков{ tll

t "ВЬрослая

Прогпозпруемый результат:
* повысlтгъ 

уровень псrо< офкзиI Iеского здоровъя з€lнимtlющш(с&
* сформпровать yM* H,{ JI  цроведения фшкульryрнO­оздоровитеJIъных
мероприятlй,

* восшлтать интерес к сilмостоятельным зrt} штиям

УГ{ Ра} ШеШ{ Я} .Ш1

* повыслrгь 
уровень общеобрttзоватеJьной кулътуры.

физическиrrла



G* повýые наяравления ýýд* рiканке

деятедьнt} ýтýl

ýазевые вý{ ды * эр* бжкrс.

Аэробика классическая

это наиболее расгrространеr* rый вид аэробики, представл* ощий собой

синтез общеразвивtlющих гимнастилrескlD( упраJкнений, разновидностей бег4

скачков и подскоков. ВыпоJIняемых под музыкilJIънOе сопровождение i120_1б0

удlмин) поточным или серлйно­потоtIным методом. УпражнеЕlIя выполнrIются

на месте, с продвюкением вперед, нtlзад, в сторону. Основнчш направленностъ

данного вида аэробrпtи ­ рilзвI ,{ тие выносливостц повышение функlшонаJьных

возможностей кардиосистемы.

разлrтчаrот базовую аэробику с низким, средним и высоким уровнем

нагрузки. Первый испоJIъзУется на заI rятиrrх для FIачинающI4} q третий ­ для

интенсивности входят довольно цростые по координации шаги и соеднения,

что гIозвоJUIет оýвоlпъ (элементы школы}  на хорошей правlалъной TexHlжe,

работа рук производится до горизоЕт€IJIьного ypoBHrI . Этот момент BzDKeH дJI ; I

достюкениrI  положиТеJьногО резулътата влияниrI  упражнеr* rй на опорЕо­

двигатсльrшй аIшарат. Базовая аэробиrtа высокой интsнсивЕости содержит

большое коJIичество беговых yпpiDKHeHrй, скачков и подскоков, работа рук
хар{ жтерЕзуется болъшой аlгшитудой. Повышается темп вышолнениrI

двll; lсений, уlLпшffIются комбинацlли, усложняется хореография. Программы

строятся на двюкениrIх как с большой так и с малой амшпrгудой.



основные типы движений классической аэробикн

Основпые виды перемещений

Вперед­ Вправо­ По диагона­rрr ъ­ { вшкеr* rе

tt=  ёý 8
По треугочЁу_ По д} "е

По параллелограмму



Степ­пэробика.

Оgоftшrоýтью д{ tнного вIdда аэроftжи явJI rtется иýпоJlъзоваЕие

спýs{ альной степ­тшатформы. Гfuатформа позвоJIяет выпоJIнятъ р.IзJI IФIные

шагц подскоки } Ia Еее и через нее в разJI r,тсrньгх Еапрalвлениr[ х, ее мо} кно

испOдьзовать ддя выпоJIнеr* rя упршкненrй дlя брюшного цресса" спины и тр. В

асfiOве стетr­аэроб* пша ле] кЕг, глffiнын образоц хореографця базовой аэробtжlц

a',

что } е. иёкгючаег, одfiко, вкI I Iочение разJIичных тЕI I I I IеваJIъных ýтипеи

аэробшси, сиповой аэроftши и другеD( смешанных вI ,Iдов. Вариатlвность

ýrtкеlптй зависит о­т уровня ЕодгOтOвлýЕllоgги. Таюrсе как и в кJIассшrеской

аэробшсе, в степ­аэробике Еаrрузка может быть нлвкой иЕтенсивI rостц средrей

и высокой. Руки вкJIючаются в работу лшIБ после тог0, к{ к освоена техника

работш llогtlми.

Кл* ссификачия элементов степ­аэробикп

1



Танцевальные в} Iды аэробнкп.

Одrшм I llз сilмых погIуJUIрIшх нzшравлеr* rй в аэробике, в особенности ­a­6I

мояsде] кЦ явJI rIgтсЯ таIщеваJIьýМ аэробrака с исrrоJБзовllниеМ совремеlтrтпJr

танцев, и В первуЮ очередЬ таких, как хпп­хоп П фапк. Тигллшrч L

тшrцева_lьной аэробшсе явJUIется испоJIъзовtlние р€lзлIщных таIщева1ьЕь[ц,

дЪшкештй под музыку, соответствуюшщ:r тому иJIи иному ташцr. Вахmш
эмоIиоНЕtJьныМ и мобrШизующим фактором в этlD( программж mJIrIетЁl

именно му3ыка. { ar* roe нrtпр€lвление позволrIеТ сlrrlтъ мышечные зs} кшшЁ­

провеýш{  коррешщю коммуяикативных свойgгв лисsноýт} ц осуществк]ъ

освобождение эмоциоЕапъной сферы. Все двюкения условно объедпr* ог в Jnc

грушIы :  подготовитеJьные (простые) и основrше (сложтше).

основные типы движений танцевальной аэробпкп

Аэробика с предметами.

В * здоровl* теlьной фнзнческой культурý широко flспоJIьзуют раа]goшir!

РОДа ЦРеМеТЫ­ ЭТО МОГУТ быть мяý1 гимнасти:Iеские пilп{ и, стl.Jья Е :  д
Испоьзовilýие цредметов в аэробшсе дает ýяедуlощиý ýр€ЕчFшф* :.]ЕL

возможностъ rвбиратедьЕого возДейqтвия на отдеJь} ые грушш мьilШL ч­Еf,Ъ

Еl­З­.I } Ш1} lеЙ НаГРlЗКFl С г{ озвонO.Iного столба Tper* TpoB6a 11patglmbgofi ь;лвш_



одIовременнtш тренировка рilзлиrlных

предметов для сиповой тренировки и

развяекатсJIъностъ занят} ifi, высокая

групГI  мышц, возможЕостъ гIримененIбI

стретчинга, высокая эмоциончlJIьность и

совмsстимоsтъ упражнений с друг} &{ и

вид€lми аэробики.

Азробя* кЕ *  э;т8вýёнт,Ёмýý б* евьнх вýд* *  * ЕЕ8ýэтЁ­

Тай­бо.

. Большой попуJIJIрностью у молодежи полъзуется т€lкже аэробш< а с

Элементr} ми бокса и какбоксинга, а тtlкже некоторых восточных направлений

бОРъбы. Благодаря ýкоростной работе мышц" высокой интенсивности заня­гий

кОрректно и быстро цроисходрrг тонизаIд.ш мышц, рilзвивalются выносJIивостъ,

лОВкоСть, быстрот4 снимается излишня lгрессивностъ, fI сlD(ическtUI

напряженность,

В РаЗминке используются традшц4онные двюкениrI  кJIасси.Iеской

аЭРОбики, а тi} кже элементы того иJIи инOго cTиJuI  восточного единоборств4

коТорые пJIан} lруется исполъзовать затем в основной части зчlнrlтиrг Для

рtlЗУ{ Iвания двlокеrлтй исrrользуется более медленrшй темп и линейная

меТоДикц что позволяет проработатъ техниtIеские приемы. Основная часть

ВrtЦЮчает кардио­нагрузку и силовой блок. Процесс освоеI rия двюкениrI

условно рrlздеJulется на 3 этапа: рвуIение базовых упражнений, освоение

ПеРехОДа от одного двюкения к другому, изучение и отрабOтка внутреншо(

пришшяов.



Основные типы движений (тай­бо}

Flнтервальная аэробнка.

иrтгервальная аэробшtа сочетает в себе аэробную и ан€ýробную чtrт! G

} цредеденными антервапами { } тдыхц кýторнс могуг бъrгъ irшЕвЕьдш I
IаýСИВНЯМИ. ОЯРСДеJUIЮЦЦ{ М Прr{ шипом rсrгервалъной аэробrшш rLщIЕr
lрган} rзfiионнiЕ форма fiри этOм могут црименrlться средства кrж базовсЁ Тr
{  таж{ евалъной аэробш* и. Возможны ýрsграм} ш дJIя ЕаI IпЕш.
Iодгt} товденных и хорош8 тFеЁированI rых. Это очеЕь хорошrш + ц
IозвоJI rIющ€ш гармониЕIно рtr} виватъ сиJIу, гибкостъ и выносJIивость.



СпортIлвЕая аэробик* .

Спортl,вн€lя аэробшса предстtlвJI rIgг собой синтез элементов жробашшси,

гнмýастики, базовой аэрабrжи Е TtlHI IeB. В сrrортrшной аэробике возможны

ицш,{ видуЁlJьные упрiDкнения и гр)дшовые, которые предст{ lвJI rIют собой

кОмбинащr,шо, в которую входят Mllxи прыжкщ угrражнения на р{ rвЕовесие,

жбкость, сиJýI . Угrраrrшrешля выuOfiI rIются под музыку lз5_150 удqров в

мрцryту, дJIитеJьностъю гrрибшвитеjьно l Mrдr. 45 сек.

Акробатика

Ф Кувырки

ф Мост

ф Шпагаты

Ф Повороты

В зависlшrости от своей напрatвленности аэробrше програ] !шffi имеют

р{ IзJI IцЕое влиfiIие на орг{ lш(} м з{ tним{ tющю(ся.



Влияние

заtI fiмающихся.

разJIичных видов аэробики на оргаilизм

, Разновидность { rэробшси

и фитнес­гимнастики
aJ2:1 4

l

классическая

(шrзкой интенсив но сти)
* d(* * ** *

Классическ€UI

{ высокой интенсивности)
* ,l. * * * * < * * *

Степ­аэробшса * * * * * * * * *

Щшстптческие вI ,Iды * * * * * * .

Аэробшса с элементzlми

боевых вI4цов спорта
* * { € * * * * *

Тшlцевалъная аэр обrлса * * * * * * * d.*

Сияовая аэробшtа * * *

Фr.rгнес с испоJьзовЁIнием

свободrrых отягощенрй и

TperraJкepoB, Шеfuir.пг.

* * * { < * * *



СодержанЕе теорешIческого матерЕ aJIа

}  Техняка безоп* сýостц

чтобы ýвоевременно предотвратитъ возмФкные травмати:rескис

пФврещдениrI , необходr,тrло знЕтъ пршиIш, вызывающ{ е ID(:

Ф Нарушение в оргilнк} fiцil{  заrягrй.

I  ф Нарушеrше в методике обlпrеrпая,

ф HeдicIцmIJI Iпil.Ip ов €lнностъ.

Ф Неуловлетворенное состояЕие мест занжейинвентаря и оборудоваI11ш.

ф Несоответствие формы одежды и обуви.

ф Нарушение правил техники безопасности.

}  ТеоретЕческая подготовка.

Вrспючает два подраздqllа :

1­ Темы, содержitfiие которых наг{ рrlвленно на обеспечеr* ле

необходимого уровня общеобразовательной куJьтуры в области

фшического восI Iит ат{ рlя.

Z. Спещ,{ аJrъная теорtrгшrеýкlut подготовка по раtионttJlизаJýilr

собствеrшrой дrгатеrьной tжтивЕости, trроведеýЕя

самостоятеjьных зшrгий, а также основы ЗОЖ.

Пршr,rерrъй список тем:

Ф ИсториrI  возникновения и р€lзвкгия аэробш< и. Первые системн

аэробики и lD( эвоJIюrия.

ф Из исторrша физитеской культуры...

ф Общая характеристика разJIрнных видов азробки.

ф Теlцеш* rи развLrгIаrt аэробшси.

ф Осяовы рfiрrоrý} Jьýого I Iитllния.

*  Срдства восстаI Iовлени;I

ф особенносм чедовечсýкого тела.
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ВрачебнО­IедаrOгИчесштй контроль прOвод} ттся в следующt{ х формаэt:

r регуJuIрные врачебrrые обследования и контролъ занимttющихся

физическими,

. вра.{ ебно­I IедаIогиI Iеские набшодениrl за занимающимися во время

зzlнrlтии;

r сал* rгfl.рно­гигиеническшй контролъ за местами и условI ,I I Iми

ЛРОВеДеНI ] rrI  ЗаНЯТИЙ;

. гrрофилактика спортивного травматизма и заболеваний;

. сfi{ итарно­просвgтительская работа и прошаганда физической

культуры, спорта, здорового образа ?кизни.

в настоящее время государственными программами (согласно уrебному

} чilI * жся, котороеграфщу) предусмотрено медицинское обслsдование

проводится перед началом 1^ rебного года 1­2раз в год.

перед каждым зzlнятием цреподавателъ доJIжен выясIuIть настроение

з ашIмаЮщихся, самOчувствае, } келанllе трЁ} пфоватъся,

утомлеrие и пере} ,томление должны быть своевременно обнаружены в

процессе заrrятий. Его основные цризнаки: сни)кение внимания к учебному

процессу. вялость, апатия; ухудшея} lе качества исполненIбI  упраясrений;

нар} шение координации движенрй; гrобледнение, дрожание рук, ног и др, В

JrI11 слУiаях необходимо снизитъ нагрузку, в отделъных случЕUIх прекратить

треш.lровку.

врачебно­11едагогиLIеские набrподения непосредственно в процессе

r чебно­тренировочных занятий позволяют выяснитъ УСЛОВI IUI  [ I  методику

занятtшi' подготоВленЕостъ злtнимitюЕихýя. выI Iолнеяие ими гигиениЧескI iD(

,ipaBr11. опредепитъ недочеты в орган} lзации уIебrтых занятий, позвOJI rIют

l i_ie спечlтгъ всестороннее фкзлтческое развитие детей и гtGдростков.

Самоконтролъ ­ это регулJ{ рные самостоятельные наблюдениrI

] i]шt\ { аЮш} D{ ся за состояI lием своего здоровья, физrтческого разв[ Iтил за

з,lI1янI { ем на организм занятлrй физическrг_,ми упражнениями и сfiортом.



СамокоrrгрOJь существенно допоJIняет сведе} iиl[ , поJýцI€нные при врачебном

обследовании и rrедагогическом контроле.

Он имеет не тольк0 восI IитltтеJIъное значоние, Ео и гlриучает бо.; :ее

сOзнатеJьно 0тноситься к зatнrlтиям, соблподать прilвила личной и обществеr* rоfi

гигиены, режима труда быта и отдыха,

Это ýtsязаrrо с тем, что, во­первых. регуJuIрные врачебrше осмотры

цроводятся один раз в год и в период между ними сведениrI  о состояiпн

здорбвья 0тсутствуют. Во­вторых, пOкalзателеи ctlMoKoHTpoJuI  способств} ю"

оЦеrrке фrвического состояння з€lнимilющ} fi(ся. Кр* ме тсго, оЕи I Iомвгiют

тренеру­преподавателю, самим занимilющимся контроJпIроватъ и регуш{ рввtrIъ

пр€lвильность подбора средств, методику гIроведения уrебно­тренрIровочньt\

затrяппi.

Теетирование

Ф ТестирOв€tние фкзической подготOвленности

Теrглryование и оценка диЕамнки состояниrt зан} tьi; { lшi* "ь r

явлrIется одним из ваясrеfuшюс мероприятlй в оздоровит€­: Iьнr­rt:

тренировке. Оно позвоJIяет оценитъ уровень фlтзичсrо.,о

подготовленности и на угой основс подобратъ ту иlli I { I гr.'­

программу занягий (см. пр1,1ложение).

ф Оценлса состоянIut здоровъя и общего ypoBIuI  двЕгате­ъfi: lс

активности

Определяется в основном по общему состоянию здоровья и iрrrвъ­* "

физического раавития занимающI lD(ся.

Ф Тестиров{ lние флвического развит} бt.

К методзlм тестированрuI  физического развrrтия отн,:r;г ­т

антропометриЕIеские измерениrI  фост, масса тела, вIф\ } ­:  ­,_­",

грудlоЙ кJIетки и т.д.). По этr* r жмерениям опредеjý{ етсs *  :

тOлоспоженIбI .



Уч ебно­теN| атич еское планирование

l год обучения (2 часа в неде",lю)

2 год обучения (4часа в нелелю)

Содержание занятияNь

1

2
f
J

­г

L]водное з?нlтие
Классическая аэробика

Степ ­­аэробика

Аэробика с использованием п дметов

40

30

СодержаFIие занятия количество часов

1 Вводное занятие

2 Классическая аэробика 20
a
J Степ ­аэробика 15

4 4 2д gQдцqq_цg ц_9д!]о BaI  I  ц е м п р ед м ето в 7

5

6

]

­I ,9,1ill9вадьI ]  
I ,Iq вцдьI  аэроби ки

Дкробаlика

Закл ючит,еJI  br{ oe заIJя,гие

__,_ 15

_ ___,l5
l

Всего 74ч,

количество часов

Танцевальные виды аэробики
Фитнес­ги мнасти ка

Акообатика
заключительное занятие

Всего 14Вч.



Nb

3 год обучения (5 часов в неделю)

l8

ж

4

5йiюч"r"льное занятие
l85

Количество часоВ

Вводное занятие

бuйrr."кий шейпиtlг

Сr.rr­ юробика

т"rйаr"ные виды шейпинга

ЙЙрuалоный tшейпинг

Крфвая аэробика

КоЙлеп.пые виды шrейпинга



4 год обучения (б часов в неделю)

Содерrкание занятий

классртческий шейгштriг

Шейгпшлг с использованием lrредщ4етов

Таtщевальные виlщ шейгптнга

Силовой шейгtшлг и фитнес­гимнастика

Интервашьньй шейпинг

Крlтовая юробика

Комплексные виды шеfoшанга

з ак"шочительное занrIтие

Всего: 222 часа



У* л* жия рёализ* щ ilýхя гярФгр* р{ ft} ,f ьý

К ЧИСJIУ мног} D( факгоров, спо* обствующих успешному выпоJIнениIо

прогр аммы, относится матери€tльЕо ­техниче ское обеспечение.

основным местом занятий явJUIется спортr,вный заJI . В соответствии с

оснапIаеТся специ€LJIьным оборудованием) приспособлениями и устройствамii_

которые обеспечивают полноценtтый уrебно­тренировочный процесс.

качеgгвеrтное цроведение занятrй во многом зависит от наJIиI IиrI  и удобногс,

р€tзмещениrl инвентаря и оборудовчlния.

I Iер* чень оборуловаI Iшя н ЕI Iвентаря:

­стаЁки хореографиrlgские,

­степ­Iшатформы,

_гимI { jlстLIческие I I€LтIкц

­коврики гимнастиrIеские,

­отягощения (свободные отягощениlI  и тренаэкеры),

­гимяастЕче ская скамейка,

­аIшаратура для музыкаlJIъного обеспечения,

­СОГýlт ствующIй инв ентарь.



План воспитательной работы.

жffiý ffi
| ; Спортlлвrrый

щ9lдщ
ГIозrlазатsjьнrlr1

г{ рограммq с
гrроЁмотром видео

матери€tпа < В пштре

:  ПопуляризаIия ЗОЖ
:

l Ноябрь

ГIовыш* r* ае уровнr{
общеэбразовате.lьной куJIьтурн
в области ФК

' осgншае

: каялжулы
:

i

аэ'рýщ4l} ,

Кэrжурсная
программа

i кУгощайся,,Щед
i Мороз> .

P* BrTжe конgцруrгt* ных
способности днгейц восI Iитание

положитеJьных
взаимоопIошешrй в цроцессе

цоллец!ilчцgg{ еlýдьлоgцц
Содействие р€lзвитию
твOрческ,D( способностей детей,
восI IитаI Iие подожитýJьlIых
взМвцроцессý
копяективной д* жельноýти

:

i Декабръlянварь ,

посещеrие
компьютерного
класса. М.
кСемейlжй а­ь5* юl.

Зешлrше

к€lникуjш

Конкурсная
ýрогрilмма < < Я

домохозяi­fut* l­

Содействие рtlзвитию
творческих способностей детеЦ
в{ } сЕиýl* { ýý ýýдожI I I тёJБяых

взаrаrаоотнсш* кп1 в цроцессg

Весеншле
кrlникуJIы

6 , Маслеrп,rца. М.
< < Приглltшаем на

:  бrмны!> .

Развr,rгие коЕструктивI Iых
способности дстейl, воýпитание
IюложитеJьных
взtlимOотношеrптй в процесýе
коJшективной деятеJБности

Март

Пасха М. кА яиЕIко СодейgгsиЁ рrlзвЕтию
н9_Цр0_!.9ý,,,ll ] = 1вý_рз9_9gýgq9_оýF9_gýLдgg,g,

8 lМ.< Аещемы i Развллтие .щигатеJьI Iых
i способностей.
:

Апреlь

Атrрелъlмай

, можем... > (пооещение

тчра ((Bело_тур}  и
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