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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребёнок только на уроке физической культуры может дать волю энергии заложенной в нём. Но этого, конечно, не достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в наше время стали так популярны занятия аэробикой, в частности танцевальной аэробикой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, целеустремлённости.

Новизна данной программы заключается в том, что она направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребёнка, но и развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой. 

Данная программа является модифицированной и составлена на основе программы по фитнес - аэробике. Как и опорная программа, она содержит нормативные требования по физической, специальной, хореографической подготовке, учебно-тематический план и содержание курса.

Цель программы: создание условий для развития творческих, физических, художественно-эстетических качеств ребенка посредством занятий танцевальной аэробикой.

	Задачи
	1-й год
	2-й год
	3-й год

	Обучающие
	· познакомить детей с элементами строевой подготовки;

· учить детей ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи;

· познакомить детей с базовыми шагами аэробики.


	· отработка элементов строевой подготовки;

· учить детей управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных темпах;

· отработка базовых шагов аэробики отдельно и в связках.

· дать понятие танцевального рисунка;

· познакомить детей с различными стилями танцевальной аэробики.
	· учить детей правильно держаться на сцене;

· отработка базовых шагов аэробики в связках;

· освоение детьми движений и связок различных стилей танцевальной аэробики.

· создание танцевального номера.

· выход на сцену.



	Развивающие 
	· развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей;

· развитие чувства ритма, музыкальность 
	· продолжать развивать двигательные качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координационных способностей;

· развитие аэробного стиля выполнения упражнений;

· развивать критичность и самокритичность.
	· продолжать развивать двигательные качеств  и аэробный стиль выполнения упражнений;

· развивать критичность и самокритичность.

· развивать смелость перед выходом на сцену

	Воспитывающие 
	· привитие интереса к регулярным занятиям;

· воспитывать дисциплинированность, аккуратность, вежливость. 
	· продолжать  воспитывать дисциплинированность, аккуратность, вежливость;

· воспитывать доброжелательное отношение к товарищам.
	· продолжать  воспитывать дисциплинированность, аккуратность, вежливость;

· продолжать воспитывать доброжелательное отношение к товарищам;

· воспитываться ответственность каждого за успех общего дела;

· воспитывать организованность. 


Предполагаемый учебный план рассчитан на 3 года. Он предусматривает теоретическую, физическую, техническую, хореографическую подготовку. Возраст детей, участвующих в данной дополнительной образовательной программе 10-16 лет. Продолжительность занятия 1 часа. Дети занимаются в группах, в которых может быть до 15 человек. 

Расписание занятий учебных групп составляется, утверждается администрацией ДЮСШ и согласовывается с администрацией общеобразовательного учреждения с учетом наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, их возрастных особенностей.
Реализуя данную образовательную программу, ожидаются следующие результаты.

1-й год обучения: 

Ребёнок должен знать, что: 

· на занятия надо приходить во время, в чистой, аккуратной форме, с аккуратно причёсанными волосами;

· заходя в класс, надо здороваться и спрашивать разрешения; по окончанию – прощаться с педагогом и другими детьми;

· ребята знакомы с элементами строевой подготовки и базовыми шагами аэробики.

Ребёнок должен уметь: 

· красиво выполнять элементы  строевой подготовки;

· правильно выполнять ритмичным упражнениям  на развитие подвижности рук, ног, шеи;

· правильно выполнять базовые шаги аэробики;

· справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость;

· различать характер музыки, темп, ритм.

2-й год обучения: 

Ребёнок должен знать:

· порядок занятия;

· базовые шаги аэробики отдельно и в связках;

· понятие танцевального рисунка;

· различные стили танцевальной аэробики.

Ребёнок должен уметь:

· чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках.

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

· чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках.

· справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

· быть самокритичным и критичным;

· тактично выражать своё мнение по отношению к другим.

3-й год обучения:

Ребёнок должен знать:

· как правильно держаться на сцене;

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

· движения и связки различных стилей танцевальной аэробики.

Ребёнок должен уметь:

· правильно держаться на сцене;

· правильно выполнять базовые шаги  аэробики в связках;

· правильно и красиво выполнять движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;

· придумывать танцевальные связки на музыкальную тему;

· справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);

· выполнять шпагаты, «складочку», «мостик», «коробочку».

· принимать участие в танцевальном номере;

· вести себя на сцене и за кулисами;

· уметь держать рисунок танца;

· быть организованным и понимать, что успех всего номера зависит от каждого;

· не бояться выхода на сцену. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1.Учебно-тематическое планирование учебно-тренировочных занятий

Год обучения: __1____

Учебная нагрузка: ___4____ часа в неделю

	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1. 
	Теоретическая подготовка
	ТБ и ПДД, введение в образовательную программу.
	1
	
	1

	2. 
	
	Начальная диагностика.
	
	1
	1

	3. 
	
	Гигиена спортивных занятий.
	1
	
	1

	4. 
	
	История аэробики.


	1
	
	1

	5. 
	Общефизическая подготовка
	Элементы строевой подготовки.
	4
	36
	40

	6.
	
	Общеразвивающие упражнения для рук.
	1
	10
	11

	7.
	
	Общеразвивающие упражнения для ног.
	1
	16
	17

	8.
	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	1
	10
	11

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Базовые шаги аэробики.


	1
	22
	23

	10.
	
	Упражнения на развитие осанки.
	1
	10
	11

	11.
	
	Упражнения на развитие гибкости.
	1
	10
	11

	12.
	Хореографическая подготовка
	Характер музыкального произведения.
	1
	3
	4

	13.
	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки.
	1
	3
	4

	14.
	
	Понятие легато (связано), стаккато (отрывисто).
	1
	3
	4

	15.
	
	Сдача нормативов.
	
	2
	2

	16.
	
	Участие в мероприятиях.
	
	2
	2

	ВСЕГО:    144


Год обучения: __2____

Учебная нагрузка: ___4____ часа в неделю
	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Теоретическая подготовка
	ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	1
	
	1

	2.
	
	Начальная диагностика
	
	1
	1

	3.
	
	Гигиена спортивных занятий.
	1
	
	1

	4.
	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	2
	
	2

	5.
	Общефизическая подготовка
	Элементы строевой подготовки
	4
	20
	24

	6.
	
	Общеразвивающие упражнения для рук
	1
	10
	11

	7.
	
	Общеразвивающие упражнения для ног
	1
	16
	17

	8.
	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	1
	10
	11

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Базовые шаги и связки аэробики


	1
	19
	20

	10.
	
	Упражнения на развитие осанки
	1
	10
	11

	11.
	
	Упражнения на развитие гибкости
	1
	10
	11

	12.
	Хореографическая подготовка
	Характер музыкального произведения
	
	2
	2

	13.
	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки
	
	2
	2

	14.
	
	Элементы классического танца
	2
	10
	12

	15.
	
	Понятие танцевального рисунка
	1
	1
	2

	16.
	
	Стили танцевальной аэробики
	6
	6
	12

	17.
	
	Сдача нормативов
	
	2
	2

	18.
	
	Участие в мероприятиях
	
	2
	2

	  ВСЕГО:         144


Год обучения: __3__

Учебная нагрузка: _6_часа в неделю
	№ темы
	Название темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1. 
	Теоретическая подготовка
	ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	2
	
	2

	2. 
	
	Начальная диагностика.
	1
	1
	2

	3. 
	
	Гигиена спортивных занятий.
	1
	
	1

	4. 
	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	2
	
	2

	5. 
	Общефизическая подготовка
	Общеразвивающие упражнения для рук.
	2
	10
	12

	6.
	
	Общеразвивающие упражнения для ног.
	2
	16
	18

	8.
	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	2
	10
	12

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Базовые шаги и связки аэробики.


	1
	19
	20

	10.
	
	Упражнения на развитие осанки
	1
	15
	16

	11.
	
	Техника упражнений на растягивание (стретчинг).
	1
	15
	16

	12.
	
	Танцевальная аэробика. Знакомство и отработка элементов танцевальных стилей хип-хоп, латина, фанк и т.д.
	6
	30
	36

	13.
	Хореографическая подготовка
	Постановка танцевальной композиции в стиле хип-хоп.
	2
	20
	22

	
	
	Постановка танцевальной композиции в стиле латина.
	2
	20
	22

	14.
	
	Постановка танцевальной связки в стиле фанк. 
	2
	6
	8

	15.
	
	Работа над рисунком танца
	2
	6
	8

	16.
	
	Элементы классического танца
	2
	10
	12

	17.
	
	Итоговая сдача нормативов
	
	2
	2

	18.
	
	Участие в мероприятиях
	
	5
	5

	Всего:    216


2.2.Содержание программы
В содержание данной программы можно выделить три этапа подготовки детей: 

I этап – подготовительный; 

II этап – совершенствование полученных ЗУН;

III этап – творческая работа. 

Данные этапы соответствуют годам обучения.  Рассмотрим содержание тем.

1-й год обучения. (I-этап) 

	Название темы
	Содержание
	Всего часов

	
	Теория
	Практика
	

	Теоретическая подготовка (4Ч)
	ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	
	1

	
	Начальная диагностика
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.

Психологические тесты)
	1

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	
	1

	
	История аэробики
	История развития аэробики в мире. Основные направления аэробики. История аэробики в России.
	
	1

	Общефизическая подготовка (79 ч)
	Элементы строевой подготовки.
	Техника выполнения строевой подготовки.
	Выполнение элементов строевой подготовки (строй, шеренга, перестроения и т.д.). (Приложение 2).
	40

	
	Общеразвивающие упражнения для рук.
	Техника выполнения упражнений для рук без предмета. 
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Приложение 3).
	11

	
	Общеразвивающие упражнения для ног.
	Техника выполнения упражнений для ног без предмета.
	Освоение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. (Приложение 4).
	17

	
	Общеразвивающие упражнения для туловища, шеи  и спины.
	Техника выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.
	Освоение и закрепление упражнений для туловища, шеи  и спины, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. (Приложение 5).
	11

	Специальная физическая подготовка 
(45 ч)
	Базовые шаги аэробики.


	Техника выполнения базовых шагов аэробики.
	Изучение, выполнения и закрепление базовых шагов аэробики таких как «cross», «knee up» и т.д. 

(Приложение 6).
	23

	
	Упражнения на развитие осанки.
	Техника выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Освоение и закрепление упражнений на развитие правильной осанки  в партере и т.д. (Приложение 7).
	11

	
	Упражнения на развитие гибкости.
	Техника выполнения упражнений  на развитие гибкости.
	Освоение и закрепление упражнений на развитие гибкости станка, в партере и т.д. (Приложение 8). 
	11

	Хореографическая подготовка (12 ч)
	Характер музыкального произведения.
	 Пояснение понятия «характер музыкального произведения».
	Прослушивание музыки и выяснение характера музыки  (весёлый, грустный, спокойный, энергичный, торжественный).
	4

	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки.
	Пояснение понятия «темп музыки».
	Определение темпа музыки (очень медленно, умеренно, быстро, очень быстро), хлопки в темпе музыки.
	4

	
	Понятие легато (связано), стаккато (отрывисто).
	Пояснение понятие легато (связано), стаккато (отрывисто).
	Выполнение движений рук, головы, ногами плавно или отрывисто в зависимости от музыки.
	4

	
	Сдача нормативов.
	
	Выполнение контрольных упражнений.
	2

	
	Участие в мероприятиях
	
	Участие в оздоровительных мероприятиях.
	2

	ВСЕГО 144




2-й год обучения. (II-этап)
	Название темы
	Содержание
	Всего часов

	
	Теория
	Практика
	

	Теоретическая подготовка  (5 ч)
	ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	
	1

	
	Начальная диагностика.
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности. (Нормативы ОФП.

Психологические тесты).
	1

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	
	1

	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	Виды аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика, аква-аэробика и др; их характеристика. Разновидности танцевальной аэробики: Фанк-аэробика, хип-хоп, латино, сити-джэм, афро-аэробика и др. Краткая характеристика.
	
	2

	Общефизическая подготовка ( 63 ч)
	Элементы строевой подготовки.
	Повторение техники выполнения строевой подготовки.
	Отработка выполнения элементов строевой подготовки (строй, шеренга ,перестроения и т.д.) 
(Приложение 2).
	24

	
	Общеразвивающие упражнения для рук.
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для  с предметом.
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Повторение) Выполнение упражнений с предметом. (Приложение 3).
	11

	
	Общеразвивающие упражнения для ног.
	Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.
	Повторение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Выполнение упражнений с предметом.  (Приложение 4).
	17

	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.

	Повторение и закрепление упражнений для туловища, шеи  и спины, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Упражнения с предметом (Приложение 5).
	11

	Специальная физическая подготовка (42 ч)
	Базовые шаги и связки аэробики.


	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики.
	Изучение, выполнения и закрепление базовых шагов связок аэробики. (Приложение 6)
	20

	
	Упражнения на развитие осанки.
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Закрепление  упражнений на развитие правильной осанки у станка, в партере и т.д. (Приложение 7).
	11

	
	Упражнения на развитие гибкости.
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости.
	Закрепление  упражнений на развитие гибкости у станка, в партере и т.д. (Приложение 8).  
	11

	Хореографическая подготовка  (30ч)
	Характер музыкального произведения.
	
	Прослушивание музыки и выяснение характера музыки  (весёлый, грустный, спокойный, энергичный, торжественный).
	2

	
	Знакомство с выразительным значением темпа музыки.
	
	Определение темпа музыки (очень медленно, умеренно, быстро, очень быстро), хлопки в темпе музыки.
	2

	
	Элементы классического танца.
	Техника выполнения элементов классического танца.
	Позиции рук, ног, деми плие, гран плие, релеве, рон де жамп в положение, стоя и лёжа на полу и др. (Приложение 9).
	12

	
	Понятие танцевального рисунка.
	Введение понятия танцевального рисунка.
	Выполнение некоторых танцевальных рисунков.
	2

	
	Стили танцевальной аэробики.
	Подробное ознакомление со стилями танцевальной аэробики; их сходство и различия; история возникновения, техника выполнения.
	Ознакомление с основами танцевальной аэробики. Принципы танцевальной аэробики (Полицентрика, изоляция, мультипликация, оппозиция и т.д.)
	12

	
	Сдача нормативов.
	
	Выполнение контрольных упражнений.
	2

	
	Участие в мероприятиях.
	
	Участие в оздоровительных мероприятиях.
	2
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3-й год обучения. (III-этап)
	Название темы
	Количество часов
	Всего часов

	
	Теория
	Практика
	

	Теоретическая подготовка (7 ч)
	  ТБ и ПДД., введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях. Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	
	2

	
	Начальная диагностика.
	
	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.

Психологические тесты).
	2

	
	Гигиена спортивных занятий.
	Инструкция для занимающихся аэробикой (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся, к причёски, правила поведения после занятий).
	
	1

	
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики.
	Виды аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика, аква-аэробика и др; их характеристика. Разновидности танцевальной аэробики: Фанк-аэробика, хип-хоп, латино, сити-джэм, афро-аэробика и др. Краткая характеристика. (Повторение)
	
	2

	Общефизическая подготовка (42 ч)
	Общеразвивающие упражнения для рук.
	Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для  с предметом.
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях, в разном темпе с разной амплитудой. (Повторение) Выполнение упражнений с предметом. (Приложение 3).

	12

	
	Общеразвивающие упражнения для ног.
	Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.
	Повторение и закрепление упражнений для ног, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Выполнение упражнений с предметом.  (Приложение 4).

	18

	
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.

	Повторение и закрепление упражнений для туловища, шеи  и спины, в положение сидя, стоя, лёжа на полу. Упражнения с предметом (Приложение 5).

	12

	Специальная физическая подготовка (88 ч)
	Базовые шаги и связки аэробики.


	Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. (Повторение)
	Закрепление базовых шагов связок аэробики. (Приложение 6)

	20

	
	Упражнения на развитие осанки.
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	Закрепление  упражнений на развитие правильной осанки у станка, в партере и т.д. (Приложение 7).

	16

	
	Техника упражнений на растягивание (стретчинг).
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости.
	Закрепление  упражнений на развитие гибкости у станка, в партере и т.д. 
(Приложение 8).  

	16

	
	Танцевальная аэробика. Знакомство и отработка элементов танцевальных стилей «Zumba fitness», «Сuba libre».
	Техника выполнения элементов различных стилей   «Zumba fitness», «Сuba libre».
	Выполнение элементов танцевальной аэробики различных стилей «Zumba fitness», «Сuba libre». (Приложение 10)   
	36

	
	Постановка танцевальной композиции в стиле «Zumba»
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками)
	Поэтапное ознакомление

 1-    разработка движений для данной группы

2-    разучивание комбинаций под счет

3-    отработка комбинаций под музыку

4-    работка над рисунком танца

5-    работа над эмоциональной стороной исполнения

	22

	Хореографическая подготовка (72 ч)
	
	
	
	

	
	Постановка танцевальной композиции в стиле «Сuba libre»
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками)
	Поэтапное ознакомление

 1-    разработка движений для данной группы

2-    разучивание комбинаций под счет

3-    отработка комбинаций под музыку

4-    работка над рисунком танца

5-    работа над эмоциональной стороной исполнения композиции.

	22

	
	Самостоятельная постановка танцевальной связки в стиле «hip-hop».
	Работа над танцевальной композицией (комментарии, коррекция, работа над ошибками).
	Постановка детьми небольших танцевальных композиций используя 2-4 танцевальные связки.

	8

	
	Работа над рисунком танца.
	Повторение понятия танцевального рисунка.
	Выполнение некоторых танцевальных рисунков.

	8

	
	Элементы классического танца.
	Повторение раннее изученных и изучение новых элементов классического танца. 
	Позиции рук, ног, деми плие, гран плие, релеве, рон де жамп в положение, стоя и лёжа на полу и др. 

(Приложение 9).

	12

	
	Итоговая сдача нормативов.
	
	Выполнение контрольных упражнений.

	2

	
	Участие в мероприятиях.
	
	Участие в мероприятиях.
	5

	Всего  216


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Принципы, средства, методы подготовки

Каждое учебно-тренировочное занятие состоит из элементов обучения и тренировки. Под обучением понимается передача знаний, выработка умений и привитие навыков.

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при  соблюдении принципов:

1. Общепедагогические (дидактические) принципы: воспитывающего обучения, сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности и индивидуализации, прочности и прогрессирования;

2. Спортивные: направленности к спортивным достижениям, непрерывности тренировочного процесса, максимальности и постепенное повышение  требований, волнообразности динамики тренировочных нагрузок;

Основным средством подготовки являются физические упражнения. 

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

· фронтальная;

· работа в парах, тройках, малых группах;

· индивидуальная.

 И такие формы деятельности как:

· круговая тренировка; 

· эстафеты; 

· подвижные игры.

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

· соревновательные выступления;

· показательные выступления.

3.2. Методические рекомендации по организации и проведению занятия 

Занятия фитнес - аэробикой с оздоровительной направленностью проводятся в виде урока, в котором выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. 

Подготовительная часть.

Разминка предназначена для ускорения кровообращения в организме, подготовке мышц и суставов к  активной  физической  деятельности  и  повышения температуры тела. Она часть состоит из:

· разминки;
· разогревания (Warm up). Продолжительность подготовительной части урока от 5 до 10 мин.;
· стретчинг — упражнения на гибкость (Stretching).
Основная часть.

Основная часть тренировки включает в себя изучение базовой техники выполнения движений. Интенсивность занятия и объем практической работы определяется на основании физической подготовленности занимающихся. Основная часть тренировки должна состоять из пяти важнейших элементов:

· краткое изучение техники;

· развитие скорости;

· развитие силы;

· развитие выносливости;

· взаимосвязь перечисленных выше качеств.

Основная часть делится на:

1. Аэробная часть (Aerobics). Продолжительность от 20 до 40 мин:
· аэробная разминка (3-10 мин);

· аэробный  ПИК» (рекомендуется не менее 15—20 мин;

· Ппрвая аэробная «заминка» (2-5 мин).
2. Упражнения на полу (Floor work) — «фитнесс» (5-10 мин):

· упражнения для мышц туловища;

· упражнения для мышц бедра;

· упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Основная часть тренировки должна занимать подавляющую часть всего занятия.

Заключительная часть.

Заключительная часть способствует возвращению организма занимающегося в то состояние, в котором он находился до занятия. Медленные упражнения на растяжку мышц и не торопливые двигательные упражнения способствуют возобновлению прежней   скорости    кровообращения и помогают мышцам избавиться от накопившегося в них напряжения. 
Глубокий стретчинг, (Cool down) (2-5 мин) состоит из:

· восстановления дыхания; 

· упражнения на гибкость.
Изначально структура урока рассчитана на занятие продолжительностью от 45 до 60 мин. В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая серия упражнений и за счет нее удлиняться аэробная часть.

Занятия, построенные на основе фитнес-аэробики, 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. Музыкальное сопровождение должно быть органично связано с движениями, и при подборе необходимо учитывать количество акцентов в минуту (ударных долей такта).

· 110-130 акцентов в минуту - аэробику для начинающих.

· 140-160 акцентов в минуту - для подготовленных

· 100-120 акцентов в минуту - для работы в партере.

· 80-90 акцентов в минуту - стретчинг, расслабление

3.3. Материально- технические условия

Для плодотворных тренировок по аэробике, нацеленных на оздоровление и повышение уровня двигательной активности детей:

1. Спортивный зал.

2. Спортивный инвентарь.

· коврики для занятий на полу;

· скакалки; 

· гимнастическая скамья;

· гантели; 

· мячи;

· обручи.

3. Музыкальное оснащение.

· музыкальный центр, 

· ноутбук

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения  цели и решения  поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется педагогический контроль. 
Педагогический контроль - процесс получения информации о влиянии занятий физическими упражнениями и спортом на организм занимающихся с целью повышения эффективности тренировочного процесса.
Практическая реализация педагогического контроля осуществляется в системе специально реализуемых проверок, включаемых в  содержание
занятий.
Такие проверки позволяют вести систематический учет наиболее важным направлениям:

· степень усвоения техники двигательных действий; 

· уровень развития физических качеств;

· уровень освоения программного материала.

К методам педагогического контроля относятся:

· анкетирование занимающихся; 
· анализ рабочей документации тренировочного процесса;

· педагогические наблюдения во время занятий; 
· регистрацию функциональных и других показателей; 
· тестирование различных сторон подготовки.

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы.
Основные формы аттестации являются:
· тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной специализации и совершенствования спортивного мастерства);
· сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической подготовленности);
· мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение
уровня технической подготовленности и спортивной подготовки).

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки. (см. приложение 1).

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для студентов вузов физической культуры / Под. ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. Шестаковой.  М.: СпортАкадемПресс, 2002. 

2. Базовая аэробика в оздоровительном фитнесе: уч. пособие / Планета фитнес. –  М.: ООО УИЦ ВЕК, 2006. – 72 с.

3. Методика преподавания оздоровительной аэробики. /Давыдов В.Ю., Коваленко Т.Г., Краснова Г.О – Волгоград: Изд-во Волгогр. гос. ун-та. – 2004 г. 124с.

4. Аэробика плюс сила и гибкость: физкультура для всех / Иванова О.А., Дикаревич Л.М. // Здоровье. - 1993. - № 1. - С.42-43.

5. Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . – М.: Терра-Спор, Олимпия Пресс, 2001. –  64с.

6. Аэробика. Фитнесс. Шейпинг. /Горцев Г.. - М.: Вече, 2001.

7. Аэробика. /Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В.: В 2т., 2002.

8. Юсупова  Л.А., Миронов   В.М. Аэробика: учебно-методическое пособие / БГУФК. – Мн: БГУФК, 2005. – 100 с. 

9. Сайт «Методика преподавания оздоровительной аэробики» http://sportfiction.ru/books/metodika-prepodavaniya-ozdorovitelnoy-aerobiki/?bookpart=192223.

10. Сайт «Методические особенности преподавания аэробики в школе». http://studopedia.su/15_92441_z-metodich-osobennosti-prepodavaniya-aerobiki-v-shkole.html.

Приложение 1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовке
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики 
	Девочки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 7,2 с)

	Скоростно-силовые

 качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 110 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 12 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 10 раз)

	Координация


	Челночный бег 3х30 м

(не более 10.4 с)
	Челночный бег 3х30 м

(не более 10.9 с)

	Сила 


	Сгибание и разгибания рук в упоре лежа

(не менее 7 раз)
	Сгибание и разгибания рук в упоре лежа

(не менее 4 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 

(на этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики 
	Девочки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 6,7 с)
	Бег на 30 м

(не более 7 с)

	Скоростно-силовые

 качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 115 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 12 раз)

	Координация


	Челночный бег 3х30 м

(не более 10.1 с)
	Челночный бег 3х30 м

(не более 10.7 с)

	Сила 


	Подтягивание на перекладине

(не менее 3 раз)
	Сгибание и разгибания рук в упоре лежа

(не менее 5 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)

	
	Выкрут прямых рук 

вперед –назад

(ширина хвата не более 60 с)
	Выкрут прямых рук 

вперед –назад

(ширина хвата не более 60 с)

	Выносливость
	Прыжки со скакалкой 

за 1 мин

(не менее 70 раз)
	Прыжки со скакалкой 

за 1 мин

(не менее 100 раз)

	Техническое 

мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования

спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики 
	Девочки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 5,4 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые

 качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 сек

(не менее 18 раз)

	Координация


	Челночный бег 3х30 м

(не более 8,7 с)
	Челночный бег 3х30 м

(не более 9 с)

	Сила 


	Подтягивание на перекладине

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибания рук в упоре лежа

(не менее 15 раз)

	
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

( не менее 15 раз)
	Подъем ног из виса на гимнастической стенке в положение «угол»

( не менее 12 раз)

	Гибкость
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)
	Наклон вперед, колени выпрямлены

(кисти рук на линии стоп)

	
	Выкрут прямых рук 

вперед –назад

(ширина хвата не более 45 с)
	Выкрут прямых рук 

вперед –назад

(ширина хвата не более 40 с)

	Выносливость
	Прыжки со скакалкой 

за 1 мин

(не менее 100 раз)
	Прыжки со скакалкой 

за 1 мин

(не менее 130 раз)

	Техническое 

мастерство
	Обязательная техническая программа


Приложение 2 

Строевые упражнения.   
· Понятия: «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». 

· Предварительная и исполнительная команды. 

· Повороты направо, налево, кругом, пол-оборота расчёт. 

· Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

· Движение строевым и походным шагом. 

· Обозначение шага на месте и в движении. 

· С движения вперёд и обозначение шага на месте. 

· Остановка. 

· Движение бегом. 

· Переходы с бега на шаг, с шага на бег. 

· Повороты в движении (налево, направо). 

· Перемена направления, захождение плечом. 

· Граница площадки, углы, середина, центр. 

· Движение в обход. 

· Противоходом налево, направо. 

· Движение по диагонали, змейкой. 

· Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. 

· Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.

Приложение 3
Упражнения для рук:
· поднимание и опускание рук вперёд, вверх, назад, в стороны; 

· движение прямыми и согнутыми руками в различном темпе; 

· круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочерёдные, последовательные); 

· сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера;

· сгибание разгибание рук в различных упорах (в упоре на станке, на гимнастической скамейке, в упоре лёжа, но с отведением ноги (поочерёдно правой и левой) назад при сгибании разгибании рук, то же с опорой носками на гимнастическую скамейку или рейку на гимнастической стенки, 

· сгибание разгибание рук и в висах (подтягивание в висе лёжа, в различных хватах, в висе);

· упражнения с гантелями.

Приложение 4

Упражнения для ног:
· Сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. 

· Полуприсяды и присяды в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой ноги вперёд или в сторону ) с опорой и без опоры. 

· Выпады вперёд, назад, в сторону. 

· Пружинистые полуприседания в выпадами сочетании с поворотом кругом. 

· Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку( сериями, слитно, толчком обеими ногами или одной. 

· Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. 

· Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперёд-книзу) в сторону, назад, в сторону вперёд, (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более). 

· Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. 

· Удерживание ног в различных положениях (вперёд, в сторону, назад).

· Встряхивание расслабленными ногами. 

· Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в движении). 

· Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков(20 прыжков за 8сек.). 

· Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, использование скакалки и др. предметы. 

· Пружинный шаг(10-15с.), пружинный бег(20-45с.) 

· Приседания с отягощениями, с партнёром, поднимание на носки(в подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин.) 

· Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах( высоту прыжка постепенно увеличивать). 

· Прыжки в высоту с места толчком ногами с разбега с доставанием предмета. 

· Прыжки с предметами в руках. 

· Прыжки из глубокого приседа.

Приложение 5
Упражнения для туловища, шеи, спины.
· Наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад; поворот головы вправо, влево, одновременно с поворотом наклон головы вверх и вниз.  

· Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры), движения по кругу, скручивание вправо, влево, смещение туловища вправо, влево, прогиб вперёд, назад. 

· Упражнения на пресс в различных положениях. 

· Упражнение «кошка»,  «лодочка»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.

Приложение 6.

Базовые шаги аэробики.

7 базовых шагов, как специфичных и наиболее часто используемых для аэробики.

 К ним относятся:

1. ПОДЪЕМ КОЛЕНА (Knee up). Из положения стоя на одной ноге (прямой), другую сгибая поднять вперед выше горизонтали (допускается любой угол в коленном суставе), носок оттянут. Не допускается сопутствующий движению поднимаемой ноги поворот таза. При подъеме колена может быть использован любой вариант движения (стоя на месте, с перемещением в любых направлениях, с поворотом, на шагах, беге подскоках).

2. МАХ (Kick) выполняется в положении стоя на одной ноге. Прямая маховая нога поднимается точно вперед. Минимальной амплитудой в  оздоровительного направления аэробики рекомендована амплитуда маха не выше 90°. Разрешается использовать в занятиях любое сочетание маха ногой с движениями на месте, шагами, бегом, подскоками. Возможна также разная плоскость движения — мах вперед, вперед-в сторону (по диагонали) или в сторону. 
3. ПРЫЖОК НОГИ ВРОЗЬ - НОГИ ВМЕСТЕ (Jumping Jack) выполняется из исходного положения ноги вместе (пятки вместе, носки слегка врозь — на ширину стопы). Движение состоит из двух основных частей. Первая — отталкиваясь двумя ногами, выпрыгнуть невысоко вверх и затем принять положение полуприседа ноги врозь (стопы слегка повернуты наружу или параллельны), при приземлении нужно опуститься на всю стопу. Вторая часть движения — небольшим подскоком соединить ноги и возвратиться в исходное положение. 
4. ВЫПАД (Lunge) может быть выполнен любым способом (шагом, скачком, после маха), а также в разных направлениях (вперед, в сторону, назад). Основным вариантом этого «аэробного шага» является положение выпада вперед. При этом тяжесть тела смещается на согнутую ногу, выставленную вперед. Угол в коленном суставе должен быть больше 90°, голень опорной ноги располагается близко к вертикальному положению, а проекция колена не выходит за пределы опоры стопой (обязательно следует опуститься на пятку опорой ноги). Поворот таза не допускается, нога сзади должна быть прямой, касаться носком пола, пятка поднята (вверх).

5. ШАГ (March) напоминает естественную ходьбу, но отличается большей четкостью. Стоя на прямой ноге (туловище вертикально), другую ногу сгибая поднять точно вперед (колено ниже горизонтального положения), без сопутствующего движению поворота таза. Стопа поднимаемой ноги находится на уровне верхней трети голени, носок оттянут (т.е. голеностопный сустав согнут).

6. БЕГ (Jog) — переход с одной ноги на другую как при ходьбе, но с фазой полета. Отталкиваясь одной ногой и выполняя небольшой мах другой, перейти в безопорное положение. В этой фазе движения прямая маховая нога находится впереди-внизу, а толчковую нужно согнуть назад. Приземляясь на маховую ногу, следует погасить баллистическое движение, опуститься на всю стопу и слегка согнуть колено. Толчковая нога завершает сгибание (до положения — тазобедренный сустав разогнут, колено направлено вниз, пятка почти касается ягодицы). Затем цикл движений повторяется с другой ноги. В соревновательной композиции не рекомендуется использовать более двух беговых шагов подряд.

7. СКИП (Skip, Flick Kick) — подскок. Основное движение выполняется в ритме «И — РАЗ» или «РАЗ — ДВА». Первое движение выполняется небольшим шагом (прыжком), при этом тяжесть тела передается на одну ногу, затем следует опуститься на всю стопу и слегка согнуть колено, а другую ногу согнуть назад (колено вниз, пятка у ягодицы). Второе движение включает следующие действия: выполнить подскок на опорной ноге и, разгибая колено, сделать небольшой мах другой ногой вперед-вниз (носок приподнят над полом). При приземлениях обязательно опускаться на всю стопу.

Basic Step — базовый шаг. Выполняется на 4 счета. 1 — шаг правой вперед (можно выполнять с другой ноги). 2 — приставить левую ногу. 3 — шаг правой назад. 4 — приставитьлевую.

Squat— полуприсед, выполняется в положении ноги вместе или врозь. Часто это движение сочетается с наклоном туловища вперед.

Step-Touch — приставной шаг. Выполняется на 2 счета. 1 — шаг в сторону (назад или вперед), тяжесть тела распределяется на обе ноги. 2 — приставить другую ногу на носок. Часто этот шаг сочетается с полуприседанием, которое может быть выполнено на один из счетов (1 или 2) или на каждый счет.

Touch-Step — выполняется на 2 счета в последовательности, обратной приставному шагу. 1 — коснуться носком пола возле опорной ноги. 2 — с той же ноги шаг в сторону в стойку ноги врозь.

Scoop — вариант приставного шага, выполняемый со скачком. 1 — шаг на правую ногу (в любом направлении). 2 — прыжком приставить другую ногу.

Double Step Touch — два приставных шага в сторону.

Push Touch — выполняется на 2 счета. 1 — одна нога без переноса веса тела выставляется в любом направлении, носок касается пола. 2 — вернуться в исходное положение

Open Step — разновидность ходьбы в стойке ноги врозь или перемещение с ноги на ногу в стойке ноги врозь (чуть шире плеч). Второй вариант движения выполняется на 2 счета из полуприседа ноги врозь. 1 — передать тяжесть тела на одну ногу, колено полусогнуто, но без дополнительного приседания, пятка на полу. 2 — носок свободной ноги «давит» на пол, притопывает (Tip). Это же движение можно выполнять полуприседая и вставая, как бы пружиня.

Curl —назад и согнуть голень по направлению к ягодичной мышце). 3-4 движение повторить в сгибание голени назад. Движение выполняется шагом в сторону (ноги врозь чуть шире плеч) на 2 счета. 1 — передать тяжесть тела на правую ногу, с небольшим приседанием, пятка на полу, другая нога прямая в сторону на носок. 2—левую ногу согнуть назад (отвести бедро в сторонудругую сторону. Вариантом этого движения может быть двукратное или четырехкратное сгибание одной и той же голени назад. В этом случае меняется порядок движений. На счет 1 — согнуть голень назад, а на 2 — разгибая, поставить ногу в сторону на носок, затем повторить движение нужное количество раз.

Heel Touch — выставление ноги на пятку. Выполняется на 2 счета. В исходном положении обе ноги полусогнуты. 1 — одна нога выставляется вперед или по диагонали вперед на пятку (разгибая колено). 2 — вернуться в исходное положение.

Mambo — вариация танцевального шага мамбо, выполняется на 4 счета. 1 — небольшой шаг левой ногой вперед в полу- присед (тяжесть тела на ногу полностью не передавать), другая нога полусогнута сзади на носке. 2 — передавая тяжесть тела на правую ногу, полуприсед на ней. На 3-4 выполняются шаги, аналогичные счетам 1 -2, но перемещаясь левой ногой назад. Используется и другая разновидность шага мамбо — «квадрат»: 1 — шаг одной (правой) ногой на месте. 2 — небольшой шаг другой ногой (левой) вперед (тяжесть тела на ногу полностью не передавать). 3 — передавая тяжесть тела на правую ногу, встать на нее. 4 — вернуться в исходное положение (стойка ноги врозь). Затем можно повторить движение, но с шагом назад. В соответствии с танцевальным стилем шаги выполняются с покачиванием бедрами.

Pivot Turn — поворот вокруг опорной ноги (Pivot — точка вращения). Выполняется на 4 счета. Одна нога все время остается на месте, другая движется вокруг нее. 1 — шаг правой ногой вперед (на всю стопу), тяжесть тела на обе ноги. Продолжая движение, передать тяжесть тела на правую ногу, и выполнить поворот налево кругом (движение начинается с пятки). 2 — не разгибая опорную ногу, передать тяжесть тела (шагнуть) на левую. 3 и 4 — повторить движение 1 -2 и вернуться в основное направление. Этот шаг хорошо сочетается сдвижением мамбо.

Chasse — галоп. Чаще всего выполняется в сторону. Выполняется на счет «Раз» — «два». «И» — скользящий шаг правой ногой в сторону (колени слегка согнуты). 1 — приставляя левую ногу к правой (подбивая левой ногой правую), выполнить прыжок вверх. В безопорной фазе ноги прямые. 2 — приземляясь, перекатиться на всю стопу и слегка согнуть колени, затем и правая снова скользит в сторону-вниз.

Two Step—переменный шаг. Выполняется на счет «Раз» — «и» — «два». 1 — шаг правой ногой вперед. «И» — приставить левую к правой. 2 — шаг правой ногой вперед, левая сзади на носке. Затем движение повторить с другой ноги.
V-Step — разновидность ходьбы в стойку ноги врозь, затем — вместе. Направление шагов напоминает написание английской буквы «V». Выполняется с передвижением вперед или назад на 4 счета. 1 — с пятки шаг правой ногой вперед-в сторону, колено согнуто. 2 — продолжить аналогичное движение с другой ноги (в положение полуприсед ноги врозь, носки ног прямо или слегка повернуты наружу). 3-4 — выполнить поочередно два шага назад (с правой ноги) и вернуться в исходное положение.

Роnе — поочередные шаги вперед и назад — «пони». Счет ——«И» —2.1 — шаг правой ногой вперед, приподнять сзади левую полусогнутую ногу. «И» — передавая тяжесть тела назад, оттолкнуться правой (согнуть ее вперед). 2 — шаг правой. Чаще всего это движение выполняется на прыжках. 1 — прыжок на правую ногу вперед, левую согнуть назад. «И» — прыжок на левую ногу назад, правую согнуть вперед. 2 — повторить счет 1.
Cha-Cha-Cha — часть основного танцевального шага «ча- ча-ча». Тройной шаг — вариант шагов с дополнительным движением между основными счетами музыки — на счет «И». Может выполняться на месте и с продвижением в сторону. Часто используется для «смены ноги» 1 — шаг правой.«И» — шаг левой. 3 — шаг правой.
Grape Wine — скрестный шаг в сторону. Выполняется на 4 счета. 1 — шаг правой в сторону. 2 — шаг левой вправо сзади (скрестно). 3 — шаг правой в сторону. 4 — приставить левую к правой.

Cross — «крест» вариант скрестного шага с перемещением вперед. Выполняется из стойки на 4 счета. 1 — шаг правой вперед. 2 — скрестный шаг левой перед правой. 3 — шаг правой назад. 4 — шагом левой назад принять исходное положение.

Все шаги в классической аэробике выполняются в такт музыки на 2 или 4 счета. Связки шагов на 8 (8 счетов – это музыкальная фраза), 16 или 32 счета (32 счета – это музыкальный квадрат). 
Примерные связки из базовых элементов аэробики

№1
	Такты  
(восьмерки)


	1
	2
*
	3
	4
	5
	6
*
	7
	8

	Движения  ног


	Curl
	Grape

Wine
	Open

Step
	Basic

Step
	V-Step
	Double Step-touch
	Mamba
	Pivot


№2
	Такты  
(восьмерки)


	1
	2

	3
*
	4
	5
	6
*
	7
	8

	Движения  ног


	Step- touch
	Knee-up
	Chasse
	Cross
	Kick
	Cha-Cha-Cha 
	Heel 

Touch 
	Роnе


* -обозначение смены ноги
Приложение 7
Упражнения на развитие осанки.

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, острым перекатным, пружинным шагом) и бега в чередовании с остановками на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 180-360град.

Упражнение «Черепаха»

Установка: Сидим на стуле, нас привязали к спинке стула.

И.П. сидя на коврике, ноги вытянуты вперёд, носки вытянуты, руки лежат на коврике по сторонам, спина прямая, плечи расправлены. На 4 счёта плечи собираются вперёд, голова опускается в низ, но спина не наклоняется (черепаха влезла в свой панцирь), на следующие 4 счёта возвращаемся в исходное положение; упражнение «коробочка». Упражнение «кошка»,  «лодочка», «мячик»: с начало подъём верхний части туловища, затем нижней части и одновременно.

Приложение 8

Упражнения на развития гибкости.

Наклоны вперёд, назад, в сторону (вправо, влево) с максимальным напряжении (из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. 

Шпагат, шпагат с различным наклонами вперёд, назад, в сторону с различными движениями руками. 

Движение ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленными движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. 

Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-40 с.), 

Упражнения на развитие подвижности стопы: И.П. сидя на полу, спина прямая, ноги вытянуты вперёд, 6 поз. На раз – вытянуть носки, пятки прижаты к полу, стремимся пальцами коснуться пола, на два носки на себя (поочерёдно, одновременно, по кругу).

Выполнение упражнений в парах: «лягушка», «бабочка», «складочка», упр. для растяжки мышц ног: И.П. дети в паре сидят друг напротив друга, ноги 1партнёра упираются в щиколотку второго, руки сцеплены. На раз – два первый медленно ложится назад, упираясь в ноги партнёра, на следующие 4 счёта фиксируют положение, на следующие 2 счёта возвращаются в исходное положение.

Приложение 9
Элементы классического танца.
· Полуприседание (деми плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;

· Приседание (гран плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;

· Выставление ноги на носок (батман тандю) в различном темпе;

· Махи ногами на высоту 45 град. (батман тандю жете);

· Полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню);

· Приседание на одной ноге, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю);

· Нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди или сзади) – сюр ле ку де пьер;

· Резкое сгибание ноги в положение сюр лек у де пьер и разгибание на 45 градусов (батман фраппе);

· Круги ногой по полу (рон де жамб портер);

· Подъём на полупальцы (релеве);

· Махи ногами на 90 градусов и выше в 3 и 5 позициях ( гран батман жете);

· Махи ногами вперёд-назад(гран батман жете балансе);

· Поднимание ноги вперёд, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девслопе).

Приложение 10
Элементы танцевальной аэробики (стили «hip-hop»,  «латино»). 

Хип-хоп.

Свободная пластика рук, волнообразные движения корпусом, в результате чего значительная нагрузка ложится на изоляция - движение, осуществляемое одной частью тела в одном суставе при неподвижном положении другой;  из "шагов" аэробики наиболее популярны Step-touch (на месте, с продвижением, с постановкой опорной ноги назад на носок), Touch-front, Knee up, Grape wine (особенно скрестно спереди), повороты, V-step , Curl прыжком, выпады (в том числе глубокие). Часто используется кач в различных положениях, волнообразные движения корпусом, плечами, руками, переступания, перебежки, повороты из положения ноги скрестно, подъёмы на носки (перекаты с носка на пятку), движения бёдрами. Также характерно соединение ног прыжком и выполнение поворотов из plie. Очень часто выполняются скользящие движения. Активная работа корпуса, рук. Комплекс включает в себя множество прыжков, "шаги" фанка, но они, в том числе и кач, отсутствуют волнообразные фанковские движения. Часто используются соединительные элементы (остановки, сбой ритма). Допускается использование движений брейка. 

«Латино»

Виск-шаг, выполняемый на два счёта.

1 – шаг в сторону ведущей ногой и шаг опорной ногой с крестно позади ведущей.

2 – шаг ведущей ногой на месте.

Ча-ча-ча, мамбо (и - мах от колена ведущей ногой, 1-шаг ведущей ногой вперёд, и- шаг опорной ногой на месте, 2-шаг ведущей ногой рядом с опорной.), самба (1-шаг ведущей ногой вперёд/назад, и- шаг опорной ногой вперёд/назад и в сторону, 2- приставить ведущую ногу к опорной.), румба-шаг, повороты.
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