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Пояснительная записка
Программа кружка «Грация» составлена на основе материала по занятиям аэробикой. Направленность программы кружка по содержанию является физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению-досуговой, по форме организации -кружковой, по времени реализации -годичной.

      Актуальность программы состоит в том, что девушки общаются между собой, получают положительные эмоции, совершенствуют двигательные навыки и действия. Получают заряд бодрости и здоровья, отвлекаются от негативных поступков во внеурочное и вечернее время.

Целью программы является: формирование физической культуры личности с учетом возрастных особенностей и оздоровление учащихся средствами аэробики. 

Содержание занятий по аэробике позволяют решать триединые задачи физического воспитания:

Образовательные задачи
 1.Формирование представления о современных системах  аэробики;

2. Ознакомление   с требованиями к  здоровому образу жизни;

3.Расширить знания  о влиянии  аэробики на развитие и состояние органов и систем, их значение для выполнения упражнений  аэробики;

4. Систематизировать  приобретение физкультурных знаний, необходимых для организованных и  самостоятельных занятий по аэробике;

5. Освоение правил, знаний, умений и навыков, необходимых для обеспечения безопасности во время самостоятельных занятий аэробикой,;

6.Обучить пользоваться инвентарём и оборудованием необходимым на занятиях, 7.Проверить  умение применять полученные знания в ходе занятий аэробикой;

8.Повторить полученные знания, умения и навыки.

Развивающие задачи -  гибкость, координационных способностей, равновесия, ритма, точности реагирования на сигналы, точности воспроизведения  и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров  движений, воображение, самостоятельность, трудолюбие, ответственность.
Воспитательные  задачи
1.Воспитывать интерес к учёбе, предмету, народной культуре;

2. Работать в парах, коллективе; самостоятельность; 

3.Нравственные качества; 

4.Способствовать социальной адаптации; 

На занятиях аэробикой дети учатся красиво двигаться, эмоционально и физически развиваться, учатся аккуратности, целеустремлённости.

Данная программа рассчитана на детей с различной  физической подготовкой, в возрасте от14 до 15 лет. Наполняемость группы 15 человек. Срок  реализации программы -1 год.

Принципы обучения  необходимые при организации и проведении занятий это систематичность, доступность, наглядность, сознательность и активность, прочность обучения, индивидуализация развития детей.

Методы обучения, используемые на занятиях аэробикой: словесные (рассказ, объяснение, беседа), наглядные (наблюдение, изучение, показ), практические (танцы, игра)

Формы организации обучения применяются такие как массовые (вечера, выступления), групповые (репетиции, упражнения), индивидуальные (консультации, собеседование,  самоподготовка ). 

Занятия проводятся 1 раз в неделю. Продолжительность занятий 1 академический час. Количество часов за год -37 часов.

Основные средства обучения

-Физические упражнения
- Слово педагога.

- Помещение для занятий с необходимым оборудованием.

- Костюмы

- Учебно-познавательная литература.

- Звуко – технические устройства.

- Сцена и декорации.

Прогнозируемые результаты

На занятиях в кружке « Грация» предполагается, что школьники узнают  о современных системах по аэробике; о влиянии  аэробики на развитие и состояние органов и систем, их значение для выполнения упражнений аэробики; требования здорового образа жизни к двигательному режиму, питанию, закаливанию, гигиене тела, одежды и мест проживания.

  Научатся постоянно поддерживать правильную осанку; применять полученные знания в ходе занятий аэробикой: выполнять базовые элементы аэробики и их разновидности, с предметами, специальным оборудованием, шаги различных танцевальных направлений, связывать между собой перечисленные элементы в блоки и комбинации, подбирать музыкальное сопровождение в соответствии со стилем движений и в целом с композицией; провести разминку и заключительную части занятия как самостоятельно, так и с группой.

Формы проведения итогов реализации программы:  соревнования, смотры художественной самодеятельности, вечера, конкурсы.

Тематический план

	№ п./п
	Наименование разделов и тем
	Общее кол-во часов


	Кол-во  часов на теорию 
	Кол-во часов на практику

	1
	Водное занятие
	1
	0.5
	0.5

	2
	Теоретическая подготовка


	2


	2


	

	3


	Общефизическая подготовка


	6


	
	6



	3


	Специальная физическая подготовка


	24


	1


	23



	4


	Оздоровление


	4


	1


	3



	
	Всего:
	37
	4.5
	32.5


Календарно-тематическое планирование

	№ п./п


	Название раздела, темы занятий


	Кол-во часов


	     Дата

	
	
	
	По плану
	Факт

	
	
	
	
	

	1


	Вводное занятие.Инструктаж по Т.Б.
	1
	06.09
	

	Раздел  «Теоретическая подготовка»


	2


	
	

	2
	Повторный инструктаж по охране труда и технике безопасности. Гигиена спортивных занятий
	1
	13.09
	

	3
	Виды аэробики. Разновидности танцевальной аэробики
	1
	20.09
	

	                 Общая физическая подготовка
	6
	
	

	4
	Элементы строевой подготовки
	1
	27.09
	

	5
	Общеразвивающие упражнения с обручами
	1
	04.10
	

	6
	Комплекс общеразвивающих упражнений со скакалкой
	1
	11.10
	

	7
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	1
	18.10
	

	8
	Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой
	1
	25.10
	

	9
	Общеразвивающие упражнения с гантелями
	1
	01.11
	

	Раздел «Специально- физическая подготовка»
	24
	
	

	10
	Обучение базовым шагам  аэробики
	1
	08.11
	

	11
	Повторение базовых шагов  аэробики
	1
	15.11
	

	12
	Комплекс танцевальной аэробики
	1
	22.11
	

	13
	Повторение комплекса танцевальной аэробики
	1
	29.11
	

	14
	Совершенствование комплекса танцевальной аэробики
	1
	06.12
	

	15
	Разучивание танцевальных  движений  « Точки»
	1
	13.12
	

	16
	Повторение танцевальных движений  «Точки»
	1
	20.12
	

	17
	Совершенствование танцевальных движений    «Точки»
	1
	27.12
	

	18
	Разучивание танцевальных движений  «Ча, ча, ча»
	1
	10.01
	

	19
	Повторение танцевальных движений « Ча, ча, ча»
	1
	17.01
	

	20
	Совершенствование танцевальных движений       « Ча, Ча, ча»
	1
	24.01
	

	21
	Обучение вальсовым шагам
	1
	31.01
	

	22
	Повторение вальсовых шагов
	1
	07.02
	

	23
	Танец « Фигурный вальс»
	1
	14.02
	

	24
	Стретчинг. Упражнения на растяжку мышц
	1
	21.02
	

	25
	Повторение стретчинга
	1
	28.02
	

	26
	Комплекс степ - аэробики
	1
	07.03
	

	27
	Повторение комплекса степ -  аэробики
	1
	14.03
	

	28
	Отработка комплекса  степ-аэробики
	1
	21.03
	

	29
	Фитбол - аэробика
	1
	28.03
	

	30
	Повторение фитбол аэробики
	1
	04.04
	

	31
	Отработка навыков фитбол - аэробики
	1
	11.04
	

	32
	Совершенствование комплекса  фитбол - аэробики
	1
	18.04
	

	33
	Флешмоб. Подготовка групповой композиции
	1
	25.04
	

	Раздел « Оздоровление»
	4
	
	

	34
	Коррекционные упражнения для осанки
	1
	02.05
	

	35
	Коррекционные упражнения   от плоскостопия
	1
	16.05
	

	36
	Дыхательная гимнастика
	1
	23.05
	

	37
	Позы йоги, формирующие осанку
	1
	30.05
	

	
	Итого :
	
	37
	


