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В последние десятилетия актуальной проблемой физического воспитания в школе остается поиск нетрадиционных средств и методов построения и проведения занятий. Опыт возник и создавался в рамках  расширения двигательного развития школьников на основе использования  аэробики в вариативной части программы по физической культуре (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич). 

В МОУ «Красненская основная общеобразовательная школа» для  изучения исходного состояния физической подготовленности была проведена диагностика уровня физической подготовленности учащихся.

Результаты первичного мониторинга показали, что на высоком уровне физической  подготовленности - 27% учеников; среднем уровне - 43%; низком уровне -30% (Приложение № 1).

          В вариативную часть программы по физической культуре включена аэробика, что продиктовано большим интересом учащихся к этому виду деятельности. 
В результате анкетного опроса  учащихся 5-9 классов (Приложение № 2) была выявлена  слабая   мотивация учеников к самостоятельным и систематическим занятиям физическими упражнениями. Результаты физической  подготовленности   учащихся и анкетирования определили необходимость разработки новой эффективной методики по физическому воспитанию  школьников и поиска таких сочетаний средств и методов обучения, которые позволили бы повысить интерес у школьников к урокам физической культуры, создать у них положительный эмоциональный фон, активизировать двигательную деятельность на уроке, способствовать комплексному развитию двигательных качеств. Одним из эффективных средств физического воспитания является аэробика.
 Актуальность опыта

 На современном этапе развития  школьного физкультурного образования многими  исследователями –(В.И.Лях, Л.Б.Кофман, Г.Б.Мейксон, Л.Е.Любомирский, Е.Н.Литвинова) показана важность научного  обоснования вариативного компонента программы по физическому воспитанию. Однако должного отражения в научно - методических  изданиях, исследования по возможности использования в вариативной  части программы комплексов аэробики, места их в уроках физической  культуры и рациональной последовательности их освоения при планировании педагогического  процесса  физического воспитания в школе нет.

Таким образом, обнаруживается противоречие  между необходимостью повышать интерес у школьников к урокам физкультуры, создавать у них положительный эмоциональный фон, активизировать двигательную деятельность на уроке, способствовать комплексному развитию двигательных качеств и недостаточности технологий проработкой методических комплексов по аэробике.

Существует потребность в разработке и обосновании содержания комплексов аэробики для вариативной части программы по физическому  воспитанию с направленным развитием двигательных способностей и методики их применения на уроках  физической культуры. 

Ведущая педагогическая идея опыта

Ведущая педагогическая идея опыта заключается в определении путей повышения уровня физической и музыкально- двигательной  подготовки школьников на основе применения аэробики в вариативной  части программы.

Длительность работы над опытом.

I этап - подготовительный (сентябрь2008г. - май 2009г.)

Задачи:

- диагностика состояния здоровья и физического развития, развития двигательных способностей учащихся;

- выявление проблем, противоречий, нуждающихся в решении;

- отбор содержания, поиск методик, технологий обучения музыкально – двигательным  элементам. 

- обеспечение предметно-развивающей и пространственно-развивающей среды  для реализации инновационной методики; 

 - подбор программного материала, определение учебных задач.    

II этап - практический (сентябрь 2009г. - май2010г.)

Задачи:

-разработка поурочных планов занятий, праздников, развлечений;

- отслеживание процесса развития двигательных способностей, поэтапный и сравнительный анализ полученных результатов;

· корректировка содержания намеченной методики, системы тестирования;

· демонстрация  опыта на курсах повышения квалификации учителей физической культуры.

III этап - заключительный (сентябрь 2010- ноябрь2010.)

Задачи:

- обработка полученных данных;

- сопоставление  результатов с поставленными целями;

- обработка всех результатов, апробация опыта на конференциях, конкурсах.
         Теоретическая база опыта

Новый подход к образованию открывает перед школьными учителями широкие возможности для творчества в решении проблем физического воспитания, целью которого является содействие всестороннему и гармоничному развитию личности, ее слагаемые – крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень развития их двигательных способностей, умений и навыков в области физической культуры; формирование мотивов осуществления физкультурно-оздоровительной деятельности.

В настоящее время  существует ряд авторских программ, рекомендованных к использованию в школьной практике: под ред. А.П. Матвеева; под ред. В.И.Лях, А.А.Зданевич и др. Данные программы предусматривают различные направления в физическом воспитании.

Авторы направленного развития двигательных способностей В.И.Лях, А.А.Зданевич утверждают, что основными компонентами являются укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию двигательных и координационных способностей, обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам, приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта, обучение  способам творческого применения  полученных знаний, воспитание  потребности и умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

Новизна опыта

Научная новизна  работы заключается  в следующем:

· применение элементов  аэробики на занятиях в виде комплексов упражнений способствует повышению уровня физической подготовки;
· проведение занятий под музыкальное сопровождение способствует  повышению музыкально – двигательной подготовленности.
Технология описания опыта

Целью педагогической  деятельности является достижение  положительной динамики двигательного развития учащихся 5- 9  классов на основе включения аэробики в вариативную часть  программы. 

С учетом цели  были поставлены следующие задачи: 

· - при помощи элементов аэробики повысить  развитие двигательных способностей школьников 5-9  классов;

· сформировать у обучающихся необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;

· научить школьников использовать  полученные знания в повседневной жизни; 

· обучить школьников приемам мобилизации, релаксации и духовного самосовершенствования.

Организация учебно-воспитательного процесса

Аэробика – это вид гимнастики с оздоровительной направленностью,   выполнением  сложно  -  координационных   упражнений  в аэробном режиме под  музыкальное сопровождение, выполняющиеся  преимущественно  фронтальным способом, оформленные танцевальным характером с   использованием   различного инвентаря. 

Аэробика в настоящее время  пользуется широкой  популярностью как среди взрослых, так и среди  школьников. Результаты многочисленных исследований подтверждают, что у аэробики есть большие возможности применения на уроках физической культуры в старших классах 

Правильно организованные занятия аэробикой способствуют  укреплению здоровья, развитию основных двигательных качеств, формированию навыков осанки, красивой походки, улучшению координации движений. Для поддержания интереса к урокам аэробики я соблюдала определенную стратегию обучения и усложнения танцевальных программ в соответствии с двигательным опытом, подготовленностью учеников. Обучение элементам  аэробики проходило во  второй четверти   после  изучения и закрепления  двигательных навыков по легкой атлетике. 20 уроков по аэробике включены в вариативную часть программы. 

 Содержание занятий  аэробикой определено методикой обучения, включены  упражнения  направленные на формирование базовых движений и комплексное развитие двигательных способностей. (Приложение 4)

В первый год занятий  я обучала учащихся различным видам ходьбы под музыкальное сопровождение, танцевальным шагам, элементам хореографии и некоторым базовым движениям, шагам и их разновидности: бег на месте и с перемещениями, поднимание бедер в разных направлениях, маховые движения ногами, руками, выпады, подскоки со сменой положения ног.

 Также мною были введены обязательные элементы: сгибание рук до угла 90 0 в локтевых суставах и удержание  в течение 5 с; прыжки, повороты на 1800, 3600, равновесия,  упражнения на гибкость, растягивание.

Во второй год занятий совершенствовались изученные элементы и разучивались новые. Элементы, разученные в первый год, я усложняла: меняла музыкальный  темп выполнения, увеличивала продолжительность выполнения, использовала поточно–групповой метод, выполнение элементов парами, тройками, четверками. Особенностью второго года обучения является то, что учащиеся сами учились составлять композиции, прыжковые программы.

И в последний год обучения учащиеся совершенствовали изученные элементы и работали по методу усложнений.

 Метод усложнений - так в аэробике называется определенная логическая последовательность обучения упражнениям. Подбирала упражнения с учетом их доступности, постепенно усложняла упражнения за счет новых деталей. Если разучивали упражнение, содержащее движения одной частью тела, то целостное действие первоначально разделяла на составные части, которые выполняли как самостоятельные упражнения, а потом соединяли. 

Усложнение простых по технике упражнений осуществляли  за счет разных приемов:
-изменяла темп движения, ритм движения; 
- добавляла новые движения в ранее изученные;
- изменяла технику выполнения; 
- изменяла направление движения;
- изменяла амплитуду движения. 
Каждое разучиваемое   движение основывалось  на предыдущем двигательном опыте школьника. 

1. Ознакомление с разделом  в целом посредством использования методов слова и демонстрации.

2. Первоначальное разучивание наиболее простых упражнений посредством их вычленения из сложного комплекса специальных действий и движений, характерных для изучаемого.

3. Углубленное разучивание простых специальных движений, доведение их до уровня навыка, разучивание на их основе элементарных связок и комбинаций.

4. Закрепление простых комбинационных действий и движений специально направленного характера с использованием методов частичного регламентированного упражнения

5. Совершенствование основных базовых шагов, с использованием игрового и соревновательного методов.

6. Первоначальное разучивание элементарной схемы построения и перестроения.

7. Углубленное разучивание как элементарных, так и более сложных  перестроений.

8. Закрепление основного рисунка  комплекса.

9. Совершенствование упражнений  через развитие интереса к аэробике. 

Свои уроки с элементами аэробики я строила следующим образом:

Первая часть  продолжительностью 5-7 мин. посвящена общей  подготовке организма занимающихся к напряженной и интересной работе. На этом этапе занятий используются  упражнения с изолированной работой различных мышечных групп, одновременные взаимосвязанные движения  конечностями, туловищем, с умеренным увеличением амплитуды  движений, направленных на увеличение подвижности в суставах и повышение эластичности  мышц и связок.

Вторая часть продолжительностью - 35 мин. включает несколько комплексов упражнений:

1) Комплекс аэробных упражнений на базе основных элементов с постепенным увеличением амплитуды движений, вовлечение в работу все большего количества мышечных групп; темп движения поддерживается в пределах ЧСС140-160  в минуту.
2) Короткий комплекс движений направлен на постепенный переход от высокоинтенсивной работы к упражнениям силового характера с низким темпом и значительной напряженностью.
3)  Комплекс силовых упражнений, продолжительностью 10-15 мин. для мышц туловища, плечевого и тазового пояса, ног, способствующие укреплению мышечного корсета и утилизации мышцами глюкозы. При этом используются упражнения в перемещениях собственного тела и с дополнительными отягощениями.
Третья часть продолжительностью - 5 мин. направлена на восстановление всех функций организма и подготовку к последующей деятельности. Движение выполняются в спокойном темпе с максимальным, но легким растягиванием мышц и связок и последующим  полным расслаблением.

На занятиях использую  музыкальные игры и задания на внимание и координацию. (Приложение № 5). Игры с музыкальным сопровождением использую для закрепления и совершенствования танцевальных движений, развития двигательных способностей учащихся в усложненных (соревновательных) условиях. Игры провожу как без  предмета, так и с различными предметами (мячи, скакалки, гимнастические палки, обручи). Создаю условия для самостоятельного приобретения  учащимися двигательного опыта, озадачивая школьников  необходимостью познания, новизной действий и предметно-развивающей среды. Я включила в занятия специальные игры на развитие двигательного творчества и психических процессов. Очень полезны  школьникам игры: «Встань правильно»  «Запомни мелодию», «Танцуй, да не зевай», «Перешагни через скакалку» и многие, многие другие. 

В процессе  выполнения упражнений у занимающихся активизировалась  деятельность сердечно - сосудистой и дыхательной систем, повысилась работоспособность, укрепилась костная и мышечная ткани.  Оптимальная  дозировка, фронтальный способ выполнения упражнений, достаточно высокий темп и ритм позволяет говорить о существенной нагрузке на организм занимающихся, в первую очередь способствует укреплению и развитию сердечно – сосудистой, дыхательной  систем, опорно-двигательного аппарата. 

В то же время веселая, ритмичная музыка, которая является неотъемлемой частью занятий аэробикой, не позволяла замечать утомления, превращала нагрузку в радость, а сами занятия – в танцевальную игру.

Подросткам занятия аэробикой предоставляют возможность  научиться красиво двигаться, танцевать, развивать физические качества. Эмоциональное возбуждение способствует повышению работоспособности, предоставляет возможность выполнить большую по объему и интенсивности мышечную работу.

Применения танцевальных упражнений в процессе занятий  способствует формированию у подростков представления о выразительности, грациозности движений, коллективных действиях и общей красоте тела.

Кроме того, эти упражнения позволяли формировать скоростно-силовые качества, улучшали подвижность суставов, координацию движений, способствовали воспитанию художественного уровня в исполнении танца, развивали музыкальный слух, чувство темпа и ритма.

Музыкальное сопровождение имеет огромное значение  на уроках. Уже доказано, что музыка - это лекарство. Первым, кто научно объяснил  лечебный  эффект  музыки, был Пифагор. Древнегреческий  ученый обнаружил, что она  подчиняется  высшему закону  математики. А значит, восстанавливает в  организме гармонию. Музыка  влияет на системы дыхания и кровообращения,  устраняет усталость и бодрит.
 Музыкальные произведения  подбирала  с учетом возраста учащихся, а именно, современная  музыка  различной направленности  с четко выраженным ритмом,  исполняющаяся  непрерывно. При подборе  музыкального  сопровождения  учитывала  специфику  выполняемых  упражнений. Все  разновидности аэробики сопровождаются веселой, ритмичной музыкой, которая является  неотъемлемой  частью занятий, она же позволяет не замечать утомления, превращает   нагрузку в радость, а сами занятия – в танцевальную игру. Такие занятия предоставляют возможность научиться  красиво двигаться, танцевать, развивать физические качества. Эмоциональное возбуждение  способствует  повышению работоспособности, предоставляет  возможность выполнить большую по объему и интенсивности мышечную работу. Именно аэробика способствует формированию у школьников  выразительности, грациозности, коллективных действий и общей красоте тела, развивает музыкальный слух, способствует  воспитанию художественного уровня в исполнении танца. По мнению Ю.Г.Коджаспирова, музыка способствует  достижению цели  и призвана    стимулировать  рабочие функции организма  в процессе  занятий на фоне приятной музыки.

При проведении занятий   использую  методы непрерывной тренировки (с чередованием работы и отдыха), а также их комбинации в отдельных частях занятия.

Одна  из  основных задач  физического воспитания  - это   потребность  в личном  физическом совершенствовании. Достижение этой  цели возможно  при устойчивом интересе  к предмету через  формирование навыков и умений самостоятельных занятий. Аэробика  учит думать при выполнении упражнений, самостоятельно подбирать упражнения под  музыку.  Есть три вида самостоятельной деятельности.  Первый, когда ученик воспроизводит показанное учителем. Второй,  когда известное применяется  в других ситуациях,  в иной обстановке.  А  третий, высший уровень, куда относится аэробика. Этот уровень заключается, в том, что  ученик  на основе своих  знаний  находит  другие способы выполнения задания, придумывает другие средства, ученик  творчески  подходит  к организации условий своей  деятельности.
 Важно учитывать  индивидуальные особенности школьников при проверке домашнего задания. Разбор ошибок проводим  совместно с учениками, либо ученики  делают самоанализ своей работы.

При  проведении контрольных уроков  для выявления уровня музыкально – двигательной подготовленности включаются  учебно-контрольные  комплексы. На  уроках  по аэробике используется пятибалльная система оценки. 

Отметка   выставляется:

5- безупречное выполнение всего упражнения в такт и ритм музыки;

4- незначительные  нарушения красоты и четкости  движений в такте и ритме с музыкой;

3-неполная  амплитуда движений, нарушение согласованности движений с музыкой (движения недостаточно четко соответствуют темпу и ритму музыки), общее нарушение  осанки;

2- искажение техники выполнения элементов и соединений, отклонение в положении  рук, ног и туловища;

1-невыполнение более 50 % элементов комплекса.
При выставлении оценки также учитывается:

- координация – согласование движений рук, ног и туловища при выполнении композиции, способность к переключению с одного движения  на другое;

- техника - правильное выполнение всех движений с точки зрения биомеханики и  эстетики движения с максимальной точностью и  минимальной затрате усилий или времени;

- осанка- способность поддерживать правильное  положение туловища и частей тела на протяжении всего упражнения;

- музыкальность - синхронизация  движений с музыкой в соответствии с составом двигательных действий и строением музыкального  произведения, умение выделить метрические ударения, фразы, предложения.
Результативность опыта

Результативность использования элементов  аэробики  подтверждается данными диагностики. Данные физической подготовленности учеников  сравнивали с параметрами предложенными программой  под редакцией В.И.Ляха, А.А.Зданевича.  При  повторном тестировании физической подготовленности:   на высоком уровне  - 29 % учеников; среднем уровне - 49 %; низком уровне - 22 % (Приложение № 1), наблюдается прирост в физических способностях (скоростных, координационных,  скоростно – силовых, выносливости, гибкости, силовых). В конечном итоге мы видим, что в результате занятий аэробикой уровень физической подготовленности обучающихся составил: высокий уровень – 30%, средний – 51%, низкий – 19%. Методика оказала положительное воздействие на оптимизацию самостоятельной двигательной деятельности школьников. Исследование объема, интенсивности и времени двигательной деятельности показывает, что объем самостоятельной двигательной деятельности в течение  дня увеличился за счет использования аэробики в самостоятельной двигательной деятельности. Анализ психоэмоционального комфорта, включенности школьников в учебную деятельность свидетельствуют о положительном эмоциональном состоянии учеников в процессе урока и после его окончания. Тестирование на оценку уровня тревожности и выявления признаков напряженности у школьников показало, что у 66,6% учеников отсутствует психоэмоциональное напряжение, тревожность. У 33,4% учеников проявляются отдельные признаки тревожности, но они носят ситуативный характер. 

В качестве  успешности реализации  методики кроме положительной динамики двигательного развития подростка мы можем отметить, что в школьном образовательном учреждении наметились положительные тенденции в укреплении здоровья школьников.
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                                                                                         Приложение №1
Уровень физической подготовленности учащихся.

	Учебные года
	Принимали участие в диагностике
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	2008 -2009
	95
	27%
	43%
	30%

	2009-2010


	92


	29%


	49%
	22%

	2010-2011
	85
	30%
	51%
	19%
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В графике показана динамика роста уровня физической подготовленности.
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По начальным  показателям  физической подготовленности видно, что наиболее развиты у учащихся такие качества как выносливость и сила.
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В процессе  применения элементов аэробики в учебных занятиях по результатам тестирования видно, что все  показатели физической подготовленности увеличились.
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По конечным результатам  можно с уверенностью сказать о динамике роста всех показателей физической подготовленности. 
Приложение №2

Анкета
для опроса учащихся

Уважаемые учащиеся! Вам необходимо ответить на несколько вопросов анкеты и выполнить некоторые задания в ней. Точность и искренность ваших ответов поможет улучшить работу учителей физической культуры и принесет вам пользу. 

1. Укажите класс, в котором  вы обучаетесь………………………………….

2. Укажите ваш  пол (словом « мужской», « женский»)…………………..

3. Укажите, как вы посещаете  уроки  физической культуры (выбрать один ответ и подчеркнуть)  :

     А). Редко посещаю уроки из- за болезни,

     Б). Часто пропускаю уроки без  болезни,

     В). Стараюсь не пропускать уроки.

     4.Скажите, как вы относитесь к занятиям физической культурой в школе? (выбрать и подчеркнуть только один выбранный ответ из предложенных):  

     А). Очень нравятся

     Б). Нравятся 

     В). Не очень нравятся

     Г). Затрудняюсь ответить

     5.Какими упражнениями вам нравится заниматься больше всего?(можно выбрать один ответ  или несколько ответов и подчеркнуть или дописать):

    А). Бег

    Б). Прыжки

    В). Танцы


    Г). Игры

    Д). Какие – нибудь (можно дописать)………………………………………

6. Нравятся  ли вам занятия, где нужно активно двигаться? (выбрать и подчеркнуть только один ответ):

    А). Да

    Б). Нет

    В). Не могу ответить точно

7. Поставьте номера  занятиям в  зависимости от того, насколько хорошо вы их запомнили (сначала номер «1»- тем занятиям, которые запомнили лучше всего; потом «2»- занятия, которые знаете хуже и «3» - занятия, которые запомнили хуже всех остальных):

    А). Легкая атлетика

    Б). Спортивные игры

    В). Аэробика

8. Как вы считаете, что необходимо сделать,  чтобы вам больше нравилось посещать занятия по физической культуре в школе? (можно выбрать один или несколько ответов):

   А). Построить бассейн

   Б).  Проводить уроки под музыкальное сопровождение

   В). Купить туристическое снаряжение

   Г). Ввести уроки по аэробике

   Д). Изменить содержание уроков

   Е). Что- то другое (вписать)…………………………………………………..

9. На каких уроках нравиться играть (можно выбрать одно или несколько):

    А). Аэробике

    Б). Спортивных играх

    В). Легкой атлетике

    Г). Кроссовой подготовке

10. В каких  школьных мероприятиях хотели бы участвовать ( можно выбрать несколько или предложить свои мероприятия).

    А). «Грация, красота, здоровье», « Танцевальный марафон», «Принцесса спорта».

    Б). « А ну-ка девушки», « А ну-ка  парни», « До , Армии рукой подать».

    В). « Гонка за лидером», « Вместе дружная семья», « Масленица».

Приложение 3
План  урока по физической культуре для 8 класса.

Раздел: Аэробика

Задачи:

- обучить базовым шагам аэробики;


- развивать выносливость, гибкость;


- укреплять здоровье, улучшать физическую подготовленность.

         - воспитание   доброжелательности, чувства коллективизма.

Место проведения: спортивный зал, время проведения……...

Инвентарь и оборудование: магнитофон, музыкальный комплекс или компьютер, степ- платформы, секундомер, коврики гимнастические.

	Содержание урока
	Графическое изображение
	Дозировка
	О.М.У.

	Подготовительная часть (5мин)

	Построение, приветствие. 

Сообщение задач урока, ответы на вопросы.
	
	1мин
	Фронтальный метод

	Контроль за ЧСС
	
	10сек
	Пульс измерять по команде за 10сек.

	Ходьба на носках.

Руки на пояс.
	
	30сек
	Лопатки сведены. Смотреть вперед, подняться выше на носки, руки – точно на пояс.

	Ходьба с выпадами, руки в стороны. 

Ходьба на месте.


	Основная часть (30 мин)
	30 сек

30 сек
	Выпад глубже.

Выполняется в среднем темпе. 

	1. И.п. – стойка ноги врозь, полуприсед, руки на бедрах;

1 – стойка на правой ноге, левая нога в сторону на носок, руки вправо;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, в другую сторону.
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	8раз
	Спина прямая, дыхание свободное.

	2. И.п. – стойка на левой ноге, правая нога – в сторону на носок;

1 – полуприсед, руки в стороны;

2 – стойка на правой ноге, левая нога – носок, руки – вверх;

3 – счет 1;

4 – стойка на левой ноге, правая нога – в сторону на носок, руки – вниз.
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	8раз
	«Открытий шаг». То же, на пружинистом шаге.

	3. И.п. – стойка ноги врозь;

1 – полуприсед, руки в стороны;

2 – выпрямляясь, мах согнутой левой ногой вперед в сторону, руки – вперед скрестно;

3 – полуповорот направо, руки вперед;

4 – руки – скрестно, стойка – ноги врозь;

5 – полуприсед, руки в стороны;

6 – выпрямляясь, мах согнутой правой ногой вперед в сторону, руки – вперед скрестно;

7 – полуповорот налево, руки вперед;

8 – стойка ноги врозь, руки – скрестно.
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	8раз
	Нога отведена в сторону, угол 90 градусов.

	4. И.п. – стойка ноги врозь;

1 – полуприсед, руки в стороны, предплечьями вверх;

2 – стойка на правой ноге, согнутую левую ногу – назад в сторону, руки – вверх;

3 – счет 1;

4 – счет 2, с другой ноги.
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	8раз
	Выполнить захлест голени, спина прямая.

	5. И.п. – стойка ноги врозь;

1 – полуприсед, руки в стороны, предплечья – вперед;

2 – левую ногу – на носок к правой ноге, руки согнуты вниз.

3 – 4 – то же, с другой ноги.
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	8раз
	Носки  касаются друг друга.

	6. И.п. – стойка на правой ноге;

1 – 3 – 3 пружинистых наклона влево, левая рука – вверх, правая – на поясе;

4 – с поворотом туловища на лево, правая рука – влево ладони вперед;

5 – 7 – держать позу;

8 – И.п.;

9 – 16 – то же, в другую сторону.
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	8раз
	 При повороте спина прямая.

	7. И.п. – стойка на правой ноге;

1 – 2 – левую ногу – на носок, руки – в стороны;

3 – 4 – тоже, в другую сторону;
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	8раз
	Ногу точно в сторону.

	8. И.п. – полуприсед, руки на бедрах;

1 – стойка на носках;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же.
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	8раз
	Следить за осанкой.

Расправить плечи.

	9. И.п. – о.с.;

1 – 2 – мах правой ногой в сторону и шаг ею, другой ногой – внутрь, рука – в сторону;

3 – 4 – то же, левой ногой;

5 – 8 – то же, назад.
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	8раз
	Максимально точно в сторону.

	Упражнение на степ- платформе:

10. И.п. – о.с. перед степом;

1 – правую ногу вперед на носок, на степ;

2 – и.п.;

3 – то же, левой ногой;

4 – и.п.
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	8раз
	Руки сзади «замок»

	11. И.п. – о.с.;

1 – 2 – правую ногу – вперед на пятку, на степ и обратно;

3 – 4 – левую ногу вперед на пятку, на степ и обратно.
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	8раз
	Руки свободно, выдох – на усилии.

	12. И.п. – о.с.;

1 – 2 – правую ногу – на степ и обратно;

3 – 4 – левую ногу – на степ и обратно;
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	8раз
	Руки свободно.

	13. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ и мах;

3 – 4 – и.п.;

5 – 8 – то же, с другой ноги.
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	16раз
	Максимально согнутой ногой, угол 90 градусов.

	14. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ и мах левой ногой;

3 – 8 – то же, с другой ноги.
	        
[image: image21.png]



	16раз
	Ногу не сгибать.

	15. И.п. – выпад левой ногой на степ;

1 – 8 – пружинящие приседы на левой ноге;

9 – 16 – то же, удерживаясь. 
	       
[image: image22.png]



	16 раз
	Правая нога прямая.

	Контроль за ЧСС( подсчет за 15\\)
	
	
	В норме – пульс в пределах 130 – 160 уд/мин.

	

	16. И.п. – о.с.;

1 – 4 – V-step на степ -платформе с правой ноги ;5-8 v-steр на степ – платформе с левой ноги;

1 – шаг правой ногой вправо;

2 – шаг левой ногой вперед - влево;

3 – шаг правой ногой назад в и.п.;

4 – шаг левой ногой назад, приставляя к правой ноге.
	       
[image: image23.png]



	16раз
	Шаг с пятки по краям степа, руки на поясе.

	17. И.п. – то же;

1 – 4 – V-step, руки вверх скрестно и обратно.
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	16раз
	Спина прямая, дыхание свободное, руки прямые.

	18. И.п. – о.с.;

1 – шаг правой ногой на степ - платформу;

2 – шаг левой ногой на степ-платформу;

3 – 4 – и.п.
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	16раз
	«Захлест»

	19. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ – платформу  вперед – вправо и мах согнутой левой ногой назад, руки скрестно;

3 – 4 – шаг левой ногой назад;

5 – 8 – то же, влево.
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	16раз
	Спина прямая,

ногу не сгибать.

	20. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ –платформу  и мах левой ногой;

3 – 4 – шаг ногой назад.
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	16раз
	Нога отведена точно в сторону.

	21. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг левой ногой на степ -платформу и мах правой ногой; согнутой назад – в сторону;

3 – 4 – и.п.;

5 – 8 – то же, с другой ноги.
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	16раз
	Мах прямой ногой, спина прямая 

Дыхание свободное.

	22. И.п. – глубокий выпад левой ногой на степ- платформу. Сгибание – разгибание левой ноги;

1 – 8 – «покачивания»;

9 – 16 – держать положение;

17 – 32 – то же, правой ногой.
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	16раз
	 При выпаде, руки свободные, нога опорная прямая.

	23. И.п. – стоя правым боком к степ- платформе;

1 – шаг правой ногой на степ - платформу;

2 – шаг левой ногой на степ - платформу;

3 – шаг правой ногой вправо;

4 – шаг левой ногой вправо;

5 – 8 – то же, влево.
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	16раз
	Руки свободно.

	24. И.п. – о.с.;

1 –  шаг левой ногой на степ - платформу, правую ногу в сторону – к низу;

3 – 4 – и.п.;

5 – 6 – то же, правой ногой;

7 – 8 – и.п.
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	16раз
	Руки свободно, спина прямая.

	25. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ - платформу;

3 – 4 – поворот кругом;

5 – 6 – то же, со степа;

7 – 8 – поворот кругом.
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	16раз
	Поворот на точность.

	26. И.п. – о.с.;

1 – 2 – спину округлить;

3 – 4 – прогнуться в груди.
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	8раз
	Дыхание задержать.

	27. И.п. – о.с.;

1 – 2 – шаг правой ногой на степ - платформу, приставить левую ногу;

3 – 6 – свести носки;

4 – развести носки;

5 – 6 – то же, что на счет 3 – 4.
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	32 счета
	Стопа под 45 градусов.

	28. И.п. – о.с.;

1 – правую ногу в сторону на носок;

2 – левую  ногу на степ -платформу;

3 – правую ногу  на степ- платформу;

4 – и.п.;

5 – 8 – о.с.; то же, левой ногой.
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	32 счета
	Нога – точно в сторону на носок, руки на пояс.

	Упражнения в положении сидя и лежа.

1. И.п. – лежа на спине, правая стопа на полу, левая стопа на бедре опорной ноги;

1 – сгибаясь, левым локтем коснуться правого плеча;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, с другой ноги и руки.
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	16 раз
	Голова прижата к полу.

	2. И.п. – лежа на спине ноги согнуты с опорой на ступни;

1 – мах  согнутыми  коленями, до касания груди;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же.
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	16раз


	Поясница плотно прижата к полу, выдох на усилие.



	3. И.п. – лежа на спине, ноги врозь, руки за головой;

1 – подъем  туловищем до полу – наклона;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же самое.
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	16раз


	Голова прямая, выдох на усилие.

	4. И.п. – лежа на спине;

1 – мах  руки вправо, ноги влево

2 – и.п.;

3 – 4 – то же, самое  вправо.
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	16раз
	Спина прижата к полу, руки прямые.

	5. И.п. – стоя на четвереньках, 

1 – 2 – спину округлить;

3 – 4 – прогнуться в груди.
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	8раз
	Спина круглая, руки прямые.

	6. И.п. – лежа на животе;

1 – прогнуться;

2 – 3 – держать положение «лодочки».

4 – и.п.
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	8 раз
	Руки и ноги  прямые, дыхание свободное. 

	7. И.п. – лежа на животе;

1 – 4 – пружинистые  махи разноименной  ногой и рукой.
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	16 раз
	Руки и ноги прямые.

	8. И.п. – сед, согнув ноги , спину округлить, потянуться вперед, назад.  Удерживать положение.
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	16раз
	Дыхание свободное, руки  на пояс.

	9. И.п. – упор, стоя на  правом колене, левая нога прямая.

Сгибая и разгибая левую ногу в коленном суставе. 
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	30раз
	Удерживать угол 90 градусов.

	10. И.п. – упор, стоя на коленях.

Мах правой (левой) ногой вправо (влево).
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	16раз
	Спина прямая , при отведении нога прямая.

	11. И.п. – упор, стоя на колене правой ноги, левая  нога согнутая в колени максимальное отведение вверх вправо.
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	16раз
	Смотреть прямо, спина прямая.

	12. И.п. – упор, стоя на коленях;

1 – 2 – спину округлить;

3 – 4 – прогнуться в груди.
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	8раз
	Дыхание свободное, спину максимально округлить.

	13. И.п. – сед, упор  сзади на предплечьях, правая нога согнута, левая прямая. Махи согнутой левой ногой к груди.
	     
[image: image48.png]



	16раз
	Спина прямая, ногу подтягивать максимально  к груди.

	14. И.п. – сед, упор  на предплечья. Ноги прямые вверх, вперед. Махи ногами,   скрестными  движениями. 
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	16 раз
	Ноги не сгибать, дыхание свободное.

	
	
	
	

	Заключительная часть (10мин)

	Сгибание и разгибание рук в упоре  от  пола. 
	
	20раз
	Спина прямая, смотреть вперед, грудью касаться  пола.

	Прыжки  через  скакалку
	
	50раз
	

	Контроль за ЧСС. За 15сек.
	
	1мин
	

	Упражнение на восстановление дыхания.

Упражнение на гибкость.

Построение.

Подведение итогов.

Домашнее задание.
	
	3мин

3мин
	Повторить упражнения на мышцы брюшного пресса.


Приложение 4
Содержание программного материала по  аэробике
5 класс.

1. Ходьба под музыкальное со​провождение.
2. Танцевальный шаг (с подскоком, шаг поль​ки, приставной шаг, шаг с носка, с пятки, с вы​соким подниманием бедра и т.д.).
3. Прыжки на месте, в движении с различ​ным положением рук, с изменением направ​ления, уровня («этажности»), темпа.
4. Элементы хореографии (позиции ног, рук, упражнения на гимнастических матах в поло​жении сидя, лежа).
5. Середина («подиум») с использованием поточно-группового метода парами, тройками, четверками. Каждая тройка учащихся начинает движение через середин, через 8 или 16 музы​кальных тактов (счетов).
6. Базовые движения (шаг, бег, скип-под​скок, выпрямленная нога вперед, кик - подскок, колено вверх, кик-мах, Джек - прыжок, ноги врозь, ноги вместе, ланч - выпад) оздоровитель​ной аэробики (разучивают по системе — «4(8) счетов делаем, 4(8) счетов стоим», во время по​ложения «стоим» даются указания или напоми​нания учителя).
7. Обязательные элементы (можно поставить оценку учащемуся за выполнение соответству​ющих упражнений):
а) динамическая сила (сгибание рук до угла 90° в локтевых суставах и удержание в тече​ние 5 сек.);
б) статическая сила (удержание собствен​ного веса на руках: стойка на кистях, согнутые колени находятся на локтях, таз поднят выше уровня головы);
в) прыжки, скачки, повороты (туры, поворо​ты на 180°, 360°, прыжок-«олень», прыжок, со​гнув ноги);
г) махи ногами вперед, назад, в стороны на 90° и более;
д) равновесие «ласточка»;
е) упражнения «на гибкость» — наклоны, рас​тягивания, полушпагат, шпагат.
8. Упражнения на фитболах.
6-8 классы.

1. Танцевальный шаг (с под​скоком, шаг польки, приставной шаг, шаг с носка, с пятки, с высоким подниманием бедра и т.д.).
2. Прыжки на месте, в движении с различ​ным положением рук, с изменением направле​ния, уровня («этажности»), темпа. Из различных видов прыжков учитель составляет композицию на 1 мин. 15 сек. (96-100 прыжков), учащиеся сами могут составить прыжковую программу в качестве домашнего задания. Измерение ЧСС (норма 120-140 уд./мин.).
3. Элементы хореографии (позиции ног, рук, упражнения на гимнастических матах в поло​жении сидя, лежа).
4. Середина («подиум») с использованием поточно-группового метода парами, тройками, четверками. Каждая тройка учащихся начинает движение через середину через 4, 8 или 16 му​зыкальных тактов (счетов). Задача: совершен​ствование координации движения наряду с уве​личением музыкального темпа.
5. 7 базовых движений (шаг, бег, скип-под​скок, выпрямленная нога вперед, ни-подскок, колено вверх, кик-мах, джек-прыжок, ноги врозь, ноги вместе, ланч-выпад) оздоровитель​ной аэробики. Из 7 базовых движений состав​ляют и в дальнейшем совершенствуют компо​зиции на 1 мин. 30 сек.
6. Обязательные элементы (можно поставить оценку учащемуся за выполнение соответству​ющих упражнений), где реализованы:
а) динамическая сила (сгибание рук до угла 90° в локтевых суставах и удержание в тече​ние 7 сек.);
б) статическая сила (удержание собственно​го веса на руках: стойка на кистях — удержа​ние угла 90° — одна нога прямая, другая нахо​дится на плече);
в) прыжки, скачки, повороты (туры, поворо​ты с выпадами на 180°, 360°, прыжок-«олень», прыжок согнув ноги);
г) махи ногами вперед, назад, в стороны на 90° и более;
д) равновесие «ласточка» с падением в упор лежа с отжиманием;
е) упражнения «на гибкость» — наклоны, рас​тягивания, полушпагат, шпагат.
7. Составление композиций из 7 базовых движений и обязательных элементов до 1 мин. 30 сек., не менее трех перестроений.
8. Учащиеся 5 класса: упражнения на фит​болах.
                                                        9 класс.

 1. Прыжки на месте, в движе​нии с различным положением рук, с изменени​ем направления, уровня («этажности»), темпа. Из
различных видов прыжков учитель составляет композицию на 1 мин. 15 сек. (96-160 прыж​ков), учащиеся сами могут составить прыжковую программу в качестве домашнего задания. Изме​рение ЧСС (норма 120-140 уд./мин.).
2. Элементы классической хореографии (по​зиции ног, рук, арабеск, плие, батман и др.) и адаптированной к аэробике.
3. Середина («подиум») с использованием по​точно-группового метода парами, тройками, чет​верками. Каждая четверка учащихся начина​ет движение через середину или по диагонали с перестроением через 8 или 16 музыкальных тактов (счетов). Задача: совершенствование ко​ординации движений, увеличение музыкально​го темпа, смена ритма, направлений.
4. 7 базовых движений: совершенствова​ние выполнения упражнений (шаг, бег, скип-подскок, выпрямленная нога вперед, кик-подскок, кик-мах, джек-прыжок, ноги врозь, ноги вместе, ланч-выпад) оздоровительной аэроби​ки. Из 7 базовых движений составляют дорож​ки шагов, начиная с Джека.
5. Обязательные элементы (можно поставить оценку учащемуся за выполнение соответству​ющих упражнений), где реализованы:
а) динамическая сила (сгибание рук до угла 90° в локтевых суставах и удержание в тече​ние 10 сек., локти назад; отжимание на одной руке, ноги врозь);
б) статическая сила (удержание собственно​го веса на руках: стойка на кистях — удержание угла 90° — одна нога прямая, другая находится на плече, двойной  венсон — стойка на кистях, ноги врозь на плечах);
в) прыжки, скачки, повороты — совершен​ствование (туры, повороты с выпадами на 180°, 360°, прыжок-«олень», прыжок, согнув ноги);
г) махи ногами вперед, назад, в стороны на 90° и более;
д) равновесие «буква Т» с падением в упор лежа с отжиманием, стоя спиной поворот на 180° и падение на согнутые руки в упор лежа;
е) упражнения «на гибкость» — наклоны, рас​тягивания, полу-шпагат, шпагат, складка вперед ноги вместе, врозь.
6. Составление композиций из 7 базовых движений, дорожки из обязательных элементов до 1 мин. 40 сек., не менее 5 перестроений.
7. Силовая аэробика.
                                                                                       Приложение 5
Музыкальные игры
ФИГУРНЫЙ ВАЛЬС
Все встают парами по кругу, взявшись за руки, образовав лодочку, и поют:
1, 2, 3 - на носочки. (Танцующие приставными шагами идут вправо - 3 шага)
1, 2, 3 - на носочки.(Танцующие приставными шагами идут влево - 3 шага)
1, 2, 3 - повернулись (По одному шагу: вправо - влево - вправо)
Хлопнули и разошлись. Участники меняют партнеров. 

ПРИГЛАШЕНИЕ
Один водящий в кругу. Он танцует под музыку и зовет за собой других. Все за ним повторяют. Музыка кончается - все встают в круг. Кто не успел - тот и водит. 

ЛЕДИ ЛЕЙ 
Дети по кругу. 1 пара танцует внутри. Хлопок. Танцующая пара расходится и приглашает нового партнера и т.д. Танец заканчивается тогда, пока все играющие не перетанцуют друг с другом. Запрещается повторно танцевать с одним и тем же партнером. Дети, образующие круг, могут двигаться на месте в соответствии с музыкой. 
К СВОИМ ФЛАЖКАМ 
Цель: развитие честности, внимания, как запомнили цвет своего предмета.
Разделить детей на команды. Всем командам дать предмет разного цвета. По сигналу все пляшут под музыку. Музыка заканчивается - все останавливаются и закрывают глаза. Капитаны подходят к воспитателю, а тот шепчет, как им встать. Музыка включается, все открывают глаза и ищут капитана с предметом своего цвета. Варианты: если капитан поднимает предмет вверх одной рукой, то команда выстраивается в колонну, если в сторону - в шеренгу, если обе руки вверх - в кружок. 

1

_1355144955

_1355144963

_1355144971

_1355144975

_1355144979

_1355144981

_1355144983

_1355144984

_1355144982

_1355144980

_1355144977

_1355144978

_1355144976

_1355144973

_1355144974

_1355144972

_1355144967

_1355144969

_1355144970

_1355144968

_1355144965

_1355144966

_1355144964

_1355144959

_1355144961

_1355144962

_1355144960

_1355144957

_1355144958

_1355144956

_1355144947

_1355144951

_1355144953

_1355144954

_1355144952

_1355144949

_1355144950

_1355144948

_1355144943

_1355144945

_1355144946

_1355144944

_1355144941

_1355144942

_1355144940

