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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность данной программы состоит в том, что в последнее время дети дошкольного и младшего школьного возраста всё больше время проводят за компьютерами, у телевизора, при этом они мало двигаются. Это, в свою очередь, ведёт к увеличению массы тела детей и, как следствие, малой двигательной активности к заболеваниям. Данная программа способствует увеличению двигательной активности, прививает необходимые навыки для занятий физической культурой, развивает быстроту, выносливость, гибкость, координацию и силовые способности. Способствует профилактике различного рода заболеваний и интереса у воспитанников к здоровому образу жизни, через освоение материала, который, рекомендуется детям 6-10 лет, имеющим различный уровень физической подготовленности.
         Аэробика – это система упражнений, которая дает занимающимся бодрость, здоровье, мышечную радость, повышает тонус нервной системы. Здесь неограниченный выбор движений, воздействующих на различные части тела, на развитие всех физических качеств. 

К аэробике относятся все физические упражнения, при выполнении которых организм потребляет большое количество кислорода. Происходит это за счет стимуляции сердечной и дыхательной деятельности, с помощью циклических движений – бег, прыжки, танцы.
Программа занятий по общей физической подготовке с элементами аэробики - краткосрочная, срок реализации один год. По форме организации образовательного процесса - интегрированная, цикличная  составлена на основе материала, изучаемого на занятиях по физической культуре и по общей физической культуре. Особенностью данной программы являются  развитие внимания,  координационных способностей, силовых качеств, гибкости, акробатических элементов, развивающие упражнения с гимнастическими предметами (мяч, скакалка, обруч). В объединение принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Материал распределен от простого к сложному.

Количество обучающихся в группе 15-25 человек. 
Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1-2 часа. Длительность  1 часа составляет 45 мин. Вводная часть – 15 -20 мин. Основная часть – 40- 60 мин. Заключительная часть – 5-10 мин.

В первой части занятия предлагается построение, упражнения на внимание, ходьба, бег. Заканчивается эта часть – растяжкой. Особое внимание обращается на чередование упражнений в ходьбе и беге. Их однообразие утомляет детей, снижает качество упражнений, так же может привести к нежелательным последствием.

Во второй части занятия – аэробический комплекс упражнений, который выполняется под ритмичную музыку, уделяется большое внимание  развитию базовых движений аэробики. Проводится игра большой подвижности.

В заключительной части используют упражнения в ходьбе, несложные задания, задание на дом.
Цель программы: охранять здоровье в процессе роста и развития детского организма; формировать здоровый дух, осознание ребенком возможности воспитания здорового тела.
Задачи:

 - формирование потребности в  двигательной активности и здоровому образу жизни;
- развитие основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости) и  их сочетаний;

- формирование и развитие двигательных умений и навыков;

- ознакомление с разновидностями групп мышц тела.                     

Педагогическая целесообразность:                       

· обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом уровня  здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей соответствующего возраста;

· достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий за счет комплексного подбора учебного материала;

· обеспечение положительного эмоционального настроя на учебных занятиях.

       Годовое количество учебных часов для дошкольников и младших школьников составляет 136  часов с режимом занятий 3 раза в неделю по часу. Для старших школьников 276  годовых учебных часов, с режимом занятий 3 раза в неделю по 2 часа. В этом случае в учебно-тематическом плане увеличивается только количество часов на реализацию его разделов в части практики (возрастает количество повторений, продолжительность упражнений, время на отработку учебного материала и качество выполнения).

    Форма организации занятий – групповая. В группах дети распределены по возрасту и уровню физического развития. По запросу общеобразовательных школ, данная программа может использоваться, в группах продлённого дня, и для детей коррекционных классов, т.к. данная программа предусматривает индивидуальный подход к каждому ребёнку.

     Содержание программы учитывает возрастные особенности детей, с увеличением возраста увеличивается количество повторений, продолжительность упражнений, качество выполнения.

     В образовательном процессе используются элементы следующих педагогических технологий: здоровьесберегающих, игровых, дифференцированного обучения.

     В основу программы заложены следующие педагогические принципы:

- индивидуального подхода;

- систематичности и последовательности;

- наглядности и доступности;

Ожидаемые результаты
   В результате регулярного посещения занятий  обучающиеся должны:

- повысить уровень своей физической подготовленности; 

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

- у обучающихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.

Знать и иметь представление:
об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

о способах и особенностях движений, передвижений;

о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

о причинах травматизма и правилах предупреждения.

Уметь:
составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

Анализ результатов
освоения программы осуществляется следующими способами:

текущий контроль знаний в процессе устного опроса;

текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

взаимоконтроль;

самоконтроль;

итоговый контроль умений и навыков;

контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического развития, группа здоровья. 

В ходе реализации программы формируются следующие универсальные учебные действия (УУД):

Личностные:

- иметь позитивную установку на здоровый образ жизни и потребность в движении

Регулятивные:

- волевая саморегуляция, как способность к мобилизации сил и энергии, способность к волевому усилию

Познавательные:                  

- изучение нового путём теоретических и практических упражнений, самостоятельное применение их в жизни 

- умение быстро перестраиваться и думать при выполнении той или  иной задачи, концентрировать внимание и чётко понимать, о чём идёт речь 

Коммуникативные:       

- умение взаимодействовать и сотрудничать с педагогом и сверстниками 

- умение работать в парах и группами    

Итоговой формой реализации программы является  выполнение нормативов, которая проводится, как проверка приобретенных в процессе обучения навыков, правильности выполнения физических упражнений.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Учебный план по виду спорта – общая физическая подготовка с элементами аэробики
Цель – общая физическая подготовка 
Категория обучающихся - от 6 до 18 лет

Срок обучения – весь период
Режим занятий: 
спортивно-оздоровительная группа для дошкольников и младших школьников – 
3 тренировки по 1 часу;

спортивно-оздоровительная группа для старших школьников – 
3 тренировки по 2 часа 
1 час составляет 45 мин.

Количество учебных недель: 52 недели в режиме работы спортивной школы, (включая работу в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля или тренировочного сбора в каникулярный период).

Форма обучения – очная
Объемы учебно-тренировочного процесса (в часах)
Таблица 1
	№

п/п
	Содержание 

занятий
	СОГ

младшие школьники
	СОГ

старшие школьники

	1.
	Теоретическая подготовка
	3
	6

	2.
	Гимнастические упражнения
	30
	60

	3.
	Легкоатлетические упражнения
	30
	60

	4.
	Подвижные игры
	28
	56

	5.
	Акробатика
	30
	60

	6.
	Избранный вид спорта (базовая аэробика)
	27
	54

	7.
	Соревнования и конкурсы
	2
	4

	8.
	Контрольные испытания 
	6
	12

	
	Итого часов:
	156
	312


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

 Раздел 1. Теория.  
Правила пожарной безопасности. Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности на занятиях при работе с предметами. 

Гигиенические требования при занятиях физической культуры. Двигательный режим и общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Использование естественных природных факторов для укрепления здоровья и закаливания.  

 Рассказ о своём режиме дня. 

Раздел 2. Практика

· Гимнастические упражнения
- Здоровая осанка: ходьба, ходьба с предметом на голове; упражнение у стенки – удержание положения «основная стойка»; из положения «основная стойка» - полуприседания и приседания у стенки (соскальзывание); из седа согнув ноги в коленях  и обхватив колени руками - выпрямить спину, сблизив лопатки, на вдохе запрокинуть голову назад сильно вытянув шею; из упора стоя на коленях выполнять круговые движения головой влево и вправо; из положения лёжа на спине, согнув ноги в коленях, руки в стороны ладонями вверх, опираясь на руки и голову выгнуть грудную клетку; упражнение «японский поклон»;  упражнения с гимнастической палкой и др.;

- Суставная гимнастика: массаж ушных раковин; сжимание и разжимание пальцев в кулак; последовательное складывание пальцев в кулак; из положения «основная стойка» сведение плеч вперёд и разведение их назад, подъём плеч вверх и опускание вниз; упражнения для шеи, туловища, рук и ног (наклоны, вращения, повороты), массаж суставов рук, ног; 

- Профилактика плоскостопия: ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней стороне стопы; из положения упор сидя сзади или лёжа на спине оттягивание носка на себя, от себя, вовнутрь, наружу; захватывание пальцами ног мелких предметов; ходьба по камушкам; упражнения с гимнастическими палками, упражнения с мячами, упражнения со скакалками. 

      Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.

       Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся реальные кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно учащимся. 

       Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами. 

       В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

        Большое значение принадлежит также акробатическим и танцевальным упражнениям. Это связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.

        После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

        Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей. 

        Гимнастические упражнения, включенные в программу группы старших школьников, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал програм​мы включает также большой набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.

         Большое разнообразие, возможность строго направленного воз​действия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

· Легкоатлетические упражнения.
      Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движении. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

      После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

      Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является освоение согласования движений разбега с отталкива​нием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей. 

       Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности определяется только методической направленностью. 

       Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма. 

· Подвижные игры
Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр.

      Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.). 

      С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

       В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время. 

       Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичёских принципов. После освоения базового ва​рианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. 
Правила  и ход проведения подвижной игры. Классификация подвижных игр.

- Групповые игры без разделения на команды: «Совушка». «Не давай мяч водящему», «Лови последнего», «Пустое место», «Третий лишний», «Удочка», «Шишки, желуди, орехи», «Быстро по местам» и др.;

- Подвижные игры с разделением на команды: «Вызов номеров», «Бег командами», «Перемена мест», «Самые быстрые», «День и ночь», «Вороны и воробьи» и др.;

- Командные игры с мячом: «Гонка мячей», «Гонка мячей по кругу», «Охотники и утки», «Лови не лови», «Стой»  и др.;

- Эстафетные игры: «Вызов номеров», «Встречная эстафета», «Эстафета с номерами», «Эстафета с предметами» и др.

· Акробатика
Данный материал приводится для детей возрастных групп 7 – 10 лет, 11 – 14 лет никогда не занимавшихся спортом. Для более подготовленных детей тренер составляет индивидуальные программы, включающие изучение более сложных гимнастических и акробатических элементов.
Дошкольники и младшие школьники:

1. Группировка, перекаты на спине в группировке вперёд и назад;
2. Стойка на лопатках;

3. Мост из положения лёжа;

4. Складка, сидя ноги вместе, складка, сидя ноги врозь;

5. Шпагат (обучение);

6. Равновесие, согнув ногу вперёд, равновесие «Ласточка»

7. Прыжок вверх с поворотом на 180 градусов;

8. Прыжок вверх ноги врозь.

9. Кувырок вперёд в группировке;

10. Кувырок назад в группировке.              

Старшие школьники

1. Кувырок вперёд, кувырок назад;

2. Стойка на лопатках – перекатом встать;

3. Мост из положения лёжа или стоя;

4. Складка, сидя ноги вместе, складка, сидя ноги врозь;

5. Шпагаты;

6. Равновесие «Ласточка»;

7. Прыжки с поворотом на 180 и 360 градусов;

8. Прыжок вверх, в темпе - прыжок вверх ноги врозь;

9. Стойка на голове;

10. Стойка на руках;

11. Переворот боком «Колесо».

Упражнения в равновесии. Известно, что равновесие является постоянным и необходимым компонентом  любого  движения. Задержка или недостаточные функции равновесия влияют  на точность движений, темп, ритм. Улучшение результатов у детей 5-6 лет происходит в связи с достаточно хорошим развитием координации тонуса мышц. Предлагаются упражнения на уменьшенной и повышенной опоре, выполнение на ней движений с различными предметами. Все упражнения на развития требуется от детей сосредоточенности, внимания, волевых усилий. Разновидности упражнений в равновесии: ходить и бегать по возвышенной опоре ( ширина 20-40 см, высота 30-40 см), прямо, боком, с разным положением рук и ног, ходить на четвереньках по скамейке, ходить и бегать по скамейке, выполняя дополнительные задания, ходить по  скамейке с мешочком на голове. Подвижные игры на равновесие: «Выше земли».
· Избранный вид спорта (базовая аэробика)

Для простоты обучения занимающихся были искусственно выделены семь базовых движений оздоровительной аэробики, которые приемлемы и для детей дошкольного возраста. И именно с них начинают проведение уроков аэробики в неподготовленных группах, а так же и в оздоровительных группах для дошкольников, как часть занятия. Выделяют Iow impact (Lo) – низкая ударная нагрузка – хотя бы стопа  в контакте с полом;   hi impact ( Hi) – высокая ударная нагрузка – есть фаза полёта.

1. March ( jog) – марш. Lo – шаг, Hi – бег.

2. Step toush – приставной шаг. Выполняется в Lo ( на шагах ) или в Hi( беге).

3. Knee up – подъем колена. Вперед, в сторону ( под углом до 45 градусов

 от фронтальной плоскости). Выполняется в Lo,  Hi.

4. Skip – носочек. Выполнятся в Hi.

5. Jack - подскоки ноги врозь, ноги вместе. Выполняется только в Hi.

6. Lunge -  выпад назад, в сторону – Lo, Hi.

7. Graipe vine – скрестный  шаг – Lo, Hi.

8. V – step – ви – степ – Lo.

9. Kick – мах вперед, в сторону, назад – Lo, Hi.

Возможные ошибки в движениях ногами: 

1. Переразгибание  колена.

2. Пятка не касаются пола. 

3. Спина не вертикальна.

Возможные ошибки в движениях руками.

1. Переразгибание в локтевом суставе.

2. Разведение рук в сторону более чем на 180 градусов.

3. При подъеме рук  вверх  заведение их дальше вертикали.

Раздел 3. Соревнования и конкурсы

1. Соревнования по ОФП.

2. Соревнования — эстафеты.

3. Конкурс: «Мисс аэробика»
       
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
1. Прыжок в длину с места (см.),

2. Бег 30 м на время ( сек.)

Метание вдаль на результат правой и левой руками поочередно 3 попытки (м)

В конце учебного года, по окончанию прохождения программы дополнительные тесты:    

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( количество раз).

2. Держать «Угол» - пятки на полу ( в конце года, в сек.). И.П.- сед, ноги вместе, упор руками у середины бедра.

     Контрольные упражнения по ОФП и СФП.

1. Наклон вперёд из седа ноги вместе, держать 3 сек.


Грудь плотно касается бёдер, спина и ноги прямые, носки оттянуты, держать без излишнего напряжения. Незначительное нарушения каждого из требований – 0.5 балла; значительное – 1.0; недодержка одного счёта – 1.0 балл.

2. Мост держать 3 сек.


Упражнение выполняется с прямыми ногами, плечи перпендикулярны полу. За переступание, нарушение равновесия, неуверенный выход в мост сбавки от 0.5 до 1.0балла.

3.Шпагаты в трёх положениях – правый, левый, прямой( сед с предельно разведенными ногами).


Голени и бёдра должны плотно прилегать к полу, туловище вертикально. За наклоны и скручивания туловища, нарушения равновесия, сгибание ног – сбавки от  0.5 до 1.0 балла.

4.Перевод (выкрут) гимнастической палки назад и вперёд в основной стойке.


Руки прямые, выполнять двумя руками одновременно. Незначительное нарушение каждого требования – 0.5, значительное – 1.0 балл.

5. Поднять ногу вперёд, перевести в сторону и назад, держать каждое положение 2 сек.


При выполнение равновесия носок свободной ноги удерживать максимально высоко. За нарушение осанки, отсутствие необходимой выворотности – 0.5 балла.

6. Прыжок в длину с места: толчком двумя ногами.


Выполняются две попытки. Засчитывается лучший результат.

7. Поднимание ног в вис углом на гимнастической стенке.


Упражнение выполняется с прямыми ногами, ноги поднимаются не ниже 90 градусов. Оценивается по числу поднимания   ног.

8. Вис углом на гимнастической стенке (держать).


Упражнение выполняется с прямыми ногами, оценивается по времени удерживания. Секундомер останавливается в момент опускания ног ниже 90 град.

9. Жим на одной ноге (правой и левой)


Свободная нога прямая с оттянутым носком. Выполняется каждой ногой и оценивается по количеству выполненных жимов.

10. Сгибание разгибание рук в упоре лёжа.


Угол сгибания рук в локтевых суставах 90 град., туловище прямое. Оценивается по количеству отжиманий.

11. Стойка на руках у опоры.


Оценивается по времени удерживания данного положения. Руки максимально приближены к опоре, подбородок прижат к груди.

12. Прыжки со скакалкой


Прыжки на двух ногах без промежуточных подскоков, вращая скакалку вперёд, средний темп -  100 прыжков в минуту.

5. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Место проведения:

Зал для занятий аэробикой
Инвентарь:

Скакалки;

Теннисные мячи;

Гимнастическая стенка;

Гимнастические скамейки;

Секундомер;

Маты;

Обручи.
6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Электронные ресурсы

1.  Министерство молодежной политики и спорта [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http:// www.mmpsrb.ru/ 

2. МАОУ ДОД ДЮСШ  [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://dusshsport.ucoz.ru/

3. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. –

Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru

4. Консультант [Электронный ресурс]. – Режим доступа:

http://www.consultant.ru
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