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Пояснительная записка
Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность.
Термин «аэробный» заимствован из физиологии, он используется при определении химических и энергетических процессов, обеспечивающих работу мышц. Термин «аэробный» означает «живущий в воздухе» или «использующий кислород».
В настоящее время ведущие мировые Институты и Центры здоровья разрабатывают свои технологии, используя благотворный потенциал аэробных нагрузок. Лидером в этой области является университет Reebok (США), основанный в 1993 году. Его специалисты создали целый ряд оригинальных программ (Step-Reebok, Reebok Body Work, Slide Reebok, Reebok City Jam и др.), получивших международное признание. Характерной чертой оздоровительной аэробики является наличие аэробной части занятия, на протяжении которой поддерживается на определенном уровне работа кардиораспираторной системы.
Сегодня, являясь обязательным компонентом большинства частных оздоровительных комплексов, аэробные упражнения, в свою очередь, оформлены как самостоятельный вид двигательной активности, имеющей около 100 направлений.
Актуальность. В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег, плавание, катание на коньках, лыжах, велосипеде, и другие виды двигательной активности. Выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, объединенных в непрерывно выполняемый комплекс, также стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной системы. В настоящее время это актуально. Поэтому, это и явилось основанием для разнообразных программ, выполняемых под музыкальное сопровождение и имеющих танцевальную направленность. Это направление связи со специфичными целями и задачами, решаемыми в разных направлениях современной аэробики танцевальной направленности, при этом  используется следующая  классификация  аэробики: оздоровительная, прикладная и спортивная.
Оздоровительная  аэробика – одно из направлений массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой. Над разработкой и популяризацией различных программ, синтезирующих элементы физических упражнений танца и музыки, для широкого круга занимающихся активно работают различные группы специалистов. В том числе американская ассоциация аэробики, американская аэробическая ассоциация здорового образа жизни, международная ассоциация спортивного танца и др.
Новизна. Данная программа по оздоровительной аэробике предназначена для детей  9-12 лет. Занятия аэробикой проводятся под музыку. Музыка используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений; как лидер, задающий ритм и темп выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как движения легче запоминаются.
Разработка данной программы идёт с учётом возрастных особенностей детей, их физического развития на основе дифференцированного и индивидуального подхода.
Рекомендована для педагогов образовательных и дополнительных учреждений.
Целью программы – мотивация к здоровому образу жизни обучающихся посредством освоения основ содержания оздоровительной аэробики, умения сохранять и совершенствовать своё телесное «Я», содействовать самореализации и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.
Задачи:
    Обучающие
· формирование знаний об оздоровительной аэробике, отражающих её социокультурные, психолого-педагогические и медико-биологические основы;
· совершенствование навыков базовых элементов оздоровительной аэробики, их вариативного использования в самостоятельных учебных занятиях.
Развивающие

· развитие и расширение двигательного опыта посредством усложнения упражнений и овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью;
· способствовать формированию и развитию  навыков и умений в выполнении аэробики различной педагогической направленности, связанных с профилактикой нарушения здоровья, эстетической коррекцией телосложения, правильной осанки и культурой движения.
Воспитывающие

· воспитание морально-волевых и  эстетических качеств;
· формирование музыкально-двигательных навыков и умений.
          Данная авторская образовательная программа по оздоровительной аэробике составлена на основе программы для школьных, внешкольных учреждений, спортивных  секций  и рекомендовано для использования в системе дополнительного образования детей.
    Программа      

Данная образовательная программа является комплексной,  разработана  в соответствии с   нормативными документами:

·  Декларация прав ребенка, провозглашающая, что «ребенок имеет право на получение образования, которое должно быть бесплатным и обязательным, по крайней мере, на начальных стадиях» (принцип 7);

·  Конвенция о правах ребенка, в которой указывается, что «государства-участники признают право ребенка на образование» (статья 28) и соглашаются в том, что образование ребенка должно быть направлено на развитие личности, талантов, умственных и физических способностей ребенка; на воспитание уважения к правам человека и основным свободам, родителям, языку и национальным ценностям страны, в которой ребенок проживает, цивилизациям, отличным от его собственной, окружающей природе; на подготовку ребенка к сознательной жизни в свободном обществе (статья 29);

· Конституция Российской Федерации — высший нормативный правовой акт РФ, гарантирующий, что «каждый имеет право на образование» (статья 43);

· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», который также гарантирует право каждого человека в Российской Федерации на образование (статья 5);

·  Федеральный Закон РФ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» устанавливает основные гарантии прав и законных интересов ребенка. В статье 9 указывается, что «при осуществлении деятельности в области образования и воспитания ребенка в семье, образовательном учреждении, специальном учебно-воспитательном учреждении или ином оказывающем соответствующие услуги учреждении не могут ущемляться права ребенка»;

·  Государственная Программа «Развитие образования 2013–2020»,  направленная на обеспечение высокого качества российского образования в соответствии с меняющимися запросами населения. Одной из ее основных задач является «доступность услуг дошкольного, общего, дополнительного образования детей; модернизация образовательных программ в системах дошкольного, общего и дополнительного образования детей»;
·  Концепция развития дополнительного образования детей до 2020г.
          На каждом занятии  решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных потребностей в систематических занятиях спортом.

          Решение этих задач направлено на воспитание гармонично развитой  части подготовительную, основную и заключительную.

          Для закрепления потребности к регулярным занятиям аэробикой, рекомендуем проводить состязания как внутри группы, так и между группами детей.

           Практическая значимость программы по оздоровительной аэробике состоит в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулярной физической нагрузкой, способствующей укреплению здоровья.

           Занятия оздоровительной аэробики ориентированы на то, чтобы заложить в детях стремление к самоанализу, самооценке, самосовершенствованию. Движение в этом направлении сделает физическую культуру средством непрерывного совершенствования личности.

          Качественные показатели усвоения программы – это овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности.
Методика.

Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее простых упражнений локального характера. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первом занятии девочкам предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися, затем соединяются в последствии в музыкальные композиции. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под музыку. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя темп и ритм музыки. Для освоения предлагаемой программы рекомендуется учить комплексы по «восьмёркам» раздельным способом без музыки, затем выполнить эти упражнения с музыкальным сопровождением и закончить занятия упражнениями в партере.
На занятиях   аэробно-силовой направленности используются прыжки со скакалкой, отжимания, упражнения с отягощениями (длинная резина). 
Программой предусмотрено вариативное использование других форм организации: занятия малокомплектными группами для работы над видео выступлениями, репетиции, тренировочный процесс. 

 Формы проведения занятий различны: групповая форма работы, индивидуальная работа, учебная игра, презентация 

       Обучение выстраивается на следующих принципах:

-принцип сознательности и активности - сформировать у занимающихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать их к оптимальной активности;

- принцип наглядности обязывает строить процесс физического воспитания с широким использованием наглядности при обучении и воспитании. Наглядность означает привлечение органов чувств человека в процессе познания.                                                                                                                           -принцип доступности и индивидуализации  означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям занимающихся. При реализации принципа -ставит преподавателей физического воспитания перед чрезвычайно сложной меняющейся картиной множества различных факторов, которые нужно постоянно учитывать. При этом необходимо предвидеть дальнейшие изменения всех факторов для перспективного программирования воздействий.                                                                                                                        -принцип непрерывности процесса физического воспитания заключается в методически правильном построении занятий, их последовательности. Важнейшие правила: от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному.                                                                                                        -принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Для сохранения повышенного уровня функционирования различных систем организма нужны повторные нагрузки через строго определенные интервалы отдыха. При длительном интервале отдыха между нагрузками произойдет реадаптация                     - возможность организма вернуться к прежнему уровню.                                                    -принцип постепенного наращивания развивающее  тренирующих воздействий. Он  обуславливает необходимость систематического повышения требований к проявлению у занимающихся двигательных и связанных с ними психических функций за счет повышения сложности заданий и увеличения нагрузок.                                                                   Основными принципами наших взаимоотношений являются:                                    - совместимость (когда все обучающиеся а так же тренер, удовлетворены работой друг друга);                                                                                                          - сработанность (продуктивность и результативность каждого в общем деле);    - организованность (которая выражается в единстве, собранности и ответственности).

        А также обучение выстраивается на принципах доступности, «Не навреди!», биологической целесообразности, интеграции, индивидуализации, возрастных изменений в организме, его биоритмической структуры, красоты и эстетической целесообразности, гармонизации всей системы ценностных ориентаций подростков.

Массовая работа

· участие в межклубных соревнованиях по общей физической подготовке;

· выступление с показательными композициями на различных массовых мероприятиях.
Контингент: 9-12 лет
Объем часов: 360 часов
Сроки реализации: 2 года

Отслеживание результативности:

Количественные показатели усвоения программы – это сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся обычно из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, коордиционных, выносливости, гибкости (прыжок в длину с места, наклон вперёд из положения стоя или лёжа, сгибание рук в упоре лёжа, сгибание рук в упоре на согнутых коленях, поднимание туловища из положения лёжа с согнутыми коленями, бег 1 км, 30 м).

Зачётные требования.

Практическая часть зачётных требований состоит из разделов:

1. Общефизическая и функциональная подготовка – согласно базовой части программы.

2. Специальная физическая подготовка – согласно вариативной части программы по оздоровительной аэробике.

3. Техническая подготовка:

· выполнение музыкальных композиций на учебных занятиях на оценку; 

· выполнение домашних заданий. 

Оцениваются музыкальные композиции (техническая подготовленность) по следующим критериям:

Оценка «5» – упражнения выполнены технически правильно, уверенно, в соответствии с музыкальным сопровождением, эмоционально. 

Оценка «4» – упражнения выполнены технически правильно, в соответствии с музыкальным рисунком, но не совсем уверенно, менее эмоционально.

Оценка «3» – упражнения выполнены правильно, но с напряжением и недостаточной амплитудой, допущены мелкие ошибки.

Оценка «2» – упражнения выполнены с грубыми техническими ошибками, небрежно.

К концу 1 года обучения:
будут знать:

- историю развития оздоровительной аэробики;

- основные базовые танцевальные движения ( пружинка, галоп , подскоки и т.д. );

- технику безопасности;

будут уметь:

- осваивать музыкально –двигательные навыки;

- презентовать себя;

- выполнять музыкально точно, с головой, корпусом, правильно исполнять 

предлагаемые танцевальные комбинации;

- исполнять несложные гимнастические элементы ( шпагаты, мостики, стойка на лопатках и т.д. )

будут владеть:

- трудолюбием, чувство ответственности.

К концу  2  года обучения:

будут знать: 

- историю развития;

- основные базовые танцевальные движения ( пружинка, галоп , подскоки и т.д. );

- технику безопасности;

- правила соревнований;

будут уметь:

- более чётко передавать характер композиции, качественно исполнять номера;

- выполнять более усложненные гимнастические элементы (колесо на 1 руке; колесо с колена; перекат в шпагате; прыжки с приземлением в шпагат);

- усложненные танцевальные движения поворот на 1 ноге, вращения различного характера; 

будут владеть:

- ответственностью за исполнение танцевального номера
Ожидаемые результаты: 

1.Участие в конкурсах , соревнованиях, фестивалях;

2. Творить и создавать танцевальные композиции 
Учебно-тематический план первого года обучения
	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности 
	2
	-

	2
	Гигиена и основы правильного питания
	2
	-

	3
	Аэробика как средство физической культуры для укрепления здоровья, её виды
	2
	-

	4
	Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой
	0,5
	-

	5
	Осанка и её конструктивные компоненты
	0,5
	8

	6
	Базовые элементы
	0,5
	42

	7
	Совершенствование техники упражнений
	-
	8

	8
	Разновидности элементов аэробики
	0,5
	8

	9
	Обучение составление комплексов
	0,5
	8

	10
	Подбор музыки
	0,5
	-

	11
	Легкая атлетика
	-
	10

	12
	Спортивные игры
	-
	15

	13
	Танцевальная подготовка
	-
	10

	14
	Гимнастика
	-
	12

	15
	Силовые элементы
	-
	10

	16
	Итоговое занятие
	2
	2

	Итого:
	144 часа


Учебно-тематический план второго года обучения
	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности по оздоровительной аэробике.
	2
	-

	2
	Гигиена и основы правильного питания.
	4
	-

	3
	Аэробика как средство физической культуры для укрепления здоровья, её виды.
	2
	-

	4
	Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой
	0,5
	-

	5
	Осанка и её конструктивные компоненты
	0,5
	10

	6
	Базовые элементы.
	0,5
	72

	7
	Совершенствование техники упражнений
	-
	10

	8
	Разновидности элементов аэробики.
	0,5
	10

	9
	Обучение составление комплексов
	0,5
	10

	10
	Подбор музыки
	0,5
	-

	11
	Легкая атлетика
	-
	20

	12
	Спортивные игры
	-
	15

	13
	Танцевальная подготовка
	-
	20

	14
	Гимнастика
	-
	12

	15
	Силовые элементы
	-
	22

	16
	Итоговое занятие
	2
	2

	Итого:
	216 часа


Содержание программы

Теоретическая подготовка
1-2 год обучения
1. Вводное занятие. Техника безопасности по оздоровительной аэробике.
Ознакомление с требованиями занимающихся детей. К занятиям в секцию допускаются: мальчики и девочки в возрасте от 9 до 12 лет, имеющие справку врача с указанием основной группы здоровья и допуск к занятиям в группы ОФП, сдавшие преподавателю заявление соответствующего образца от родителей, выполняющие внутренний устав данного учреждения на базе которого проводятся занятия
2. Гигиена и основы правильного питания.
Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища, мест учёбы и занятия спортом.
Питание, его значение в сохранении и укрепление здоровья Принципы правильного питания. Диета. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоение пищи, энергозатраты при физических упражнениях. 
3. Аэробика как средство физической культуры для укрепления здоровья, её виды.
История развития аэробике: краткая характеристика аэробики, откуда взялась, направление аэробике. Понятие об общей и специальной физической подготовке. 
4. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой.

Ознакомление с запрещёнными упражнениями. Соблюдение правил безопасности. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения.
5. Осанка и её конструктивные компоненты.
Упражнения для укрепления. 
6. Базовые элементы.
Количество, названия, правильное выполнение. Разучивание танцевальных связок на основе базовых шагов.
7. Совершенствование техники упражнений
Структура занятия. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной части занятия. Планирование занятия.

Практические занятия 1-2 год обучения
8. Разновидности элементов аэробики.
Выбор основных упражнений аэробике. Использование на практических занятиях.
9. Обучение составление комплексов.
Комплексы без предметов, с предметами (обруч, скакалка).  Совершенствование ранее изученных перемещений (круг, квадрат, диагональ). Самостоятельное составление комплекса с перемещениями по площадке.  Самостоятельная работа по составлению индивидуального комплекса. Упражнения в партере. Совершенствование ранее изученных комплексов и их соединение в музыкальную композицию. Совершенствование техники базовых элементов аэробики. Развитие координационных способностей.
10. Подбор музыки.

Понятие о содержание и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в аэробике.
11. Легкая атлетика.

Бег на короткие и длинные дистанции, кросс, прыжки в длину с места, с разбега.
12. Спортивные игры.

Разучивание и обыгрывание игр.
13.Танцевальная подготовка.

Упражнения с элементами танца. Обучение элементам  танцев.
14. Гимнастика.

Шпагат, мост, кувырок.
15. Силовые элементы.

Пресс, упражнения с гирями, штанга, прыжки со скакалкой.
16. Итоговое занятие.

Участие в массовых мероприятиях, показательных выступлениях.
Методические рекомендации

Метод музыкальной интерпретации 

Первый - это конструирование конкретного упражнения, второй - вариации движений в зависимости от содержания музыки.

Первый подход основан на составлении упражнения с учетом содержания, формы, ритма, динамических оттенков музыки. Можно назвать этот метод конструированием упражнения с учетом основ музыкальной грамоты. Так, например, самым удобным музыкальным размером для выполнения большинства упражнений является размер 2/4 или 4/4.

Метод усложнений

Упражнений подбираются в соответствии с определенной логической последовательностью, когда учитывается доступность этих упражнений. Постепенно происходит усложнение упражнений за счет новых деталей.

Усложнение простых по технике упражнений может осуществляться за счет следующих приемов:

· изменение темпа движения (сначала каждое движение выполняется на 2 счета, а затем на каждый);

· добавление новых движений в ранее изученные комбинации (например, скрестный шаг в сторону закончить подъемом колена вперед);

· изменять технику выполнения движения (например, выполнение подъема колена сочетать с прыжком);

· изменение направления движения (какой то одной части тела или перемещения в пространстве);

· изменение амплитуды движения;

· дробление и разучивание упражнения по частям, и последующим объединением

С помощью этих приемов переход занимающихся от простых упражнений к сложным не составит труда. 

Метод сходства

 Данный метод используется тогда, когда при составлении комплекса упражнений за основу берется какая-то одна двигательная тема, направление или стиль движений. Это может быть комплекс из упражнений, где преобладает движение вперед и назад. Такой комплекс может состоять из двух и более упражнений. В зависимости от уровня подготовки занимающихся переход на каждое последующее упражнение может быть медленным или более быстрым. Количество повторений каждого упражнения планируется с учетом его длительности (2, 4, 8 счетов) и координационной сложности. Главное - переход должен осуществляться в соответствии с "музыкальным квадратом".

Метод блоков
Суть метода в том, что разные, ранее разученные упражнения объединяются между собой в хореографическое соединение. В зависимости от уровня подготовки людей и сложности движений каждое из подобранных для "блока" упражнений может повторяться несколько раз, а затем переходят к следующему упражнению.

Методы обучения:

- словесный (объяснение, замечание);

- наглядный (личный показ педагога);

- практический (выполнение движений).
Специфическое сопровождение:                                                                                     - аудио, видео аппаратура;                                                                                                                         - ПК,  DVD диски с записями музыки, видео, выступлений групп поддержки, танцев;                       

 - костюмы для выступлений; помпоны; специальная обувь.                                                                                                                                                               
Материально – техническое обеспечение программы:

1. Материальная база.

 Тренировки проходят в спортивном зале. 
Необходимое оборудование и оснащение:
-спортивные коврики для работы в партере;
-гимнастический мостик для отработки прыжков;
-мелкий спортивный инвентарь (скакалки, амортизаторы, гантели и т.п.);
-музыкальная аппаратура;
-медицинская аптечка для оказания первой медицинской помощи.
По возможности, желательно использовать дополнительное оснащение: настенные зеркала, батуты, видеоаппаратура и т.д.
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                                                                                                           Приложение 1

Зачётные требования.

Практическая часть зачётных требований состоит из разделов:

1. Общефизическая и функциональная подготовка – согласно базовой части программы.

2. Специальная физическая подготовка – согласно вариативной части программы по оздоровительной аэробике.

3. Техническая подготовка:

· выполнение музыкальных композиций на учебных занятиях на оценку; 

· выполнение домашних заданий. 

Оцениваются музыкальные композиции (техническая подготовленность) по следующим критериям:

Оценка «5» – упражнения выполнены технически правильно, уверенно, в соответствии с музыкальным сопровождением, эмоционально. 

Оценка «4» – упражнения выполнены технически правильно, в соответствии с музыкальным рисунком, но не совсем уверенно, менее эмоционально.

Оценка «3» – упражнения выполнены правильно, но с напряжением и недостаточной амплитудой, допущены мелкие ошибки.

Оценка «2» – упражнения выполнены с грубыми техническими ошибками, небрежно.
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