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Очень популярная сейчас во всех странах, а так же в России – аэробика и систематические занятия этим видом двигательной активности  позволяют комплексно  и целенаправленно решать широкий спектр задач физического воспитания, как  в урочное, так и внеурочное время. И так, на внеурочных занятиях, реализуется индивидуальный подход. И факультативные занятия по аэробике [1] обеспечивают необходимый объем двигательной активности. А так же занятия вполне доступны всем, потому, что помимо занятий физической культурой, не каждый имеет возможность посещать платные физкультурно-спортивные секции, фитнес - клубы.
И оздоровительная [2] тренировка мной основывается на ряде закономерностей: 
· биологических, 
· педагогических,
·  психологических, которые формируются в определенные принципы, и они во многом схожи:
·  с дидактическими принципами, принятыми в общеобразовательной педагогике и
· принципами спортивной тренировки.

И эти принципы :

· доступности,
· биологической  и эстетической целесообразности,
· программно-целевой:
· интеграции

· индивидуализации
· гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека.

И все эти принципы я стараюсь соблюдать при составлении программы занятий по аэробике, (а именно для студентов)[3]
При составлении программы я учитываю:

· объективность
· доступность учебного материала  для студентов. 

Например: 
	№
	занятия
	длительность
	интенсивность
	группа
	возраст

	1
	2 раза
в неделю
	60 мин
	средняя
	10-12 

человек
	15-20 лет


Программой предусмотрен обязательный курс лекционного материала. И на основе рабочей программы я составляю развернутый календарно-тематический план, который рассчитан на 120 часов.

	Календарно-тематический план
	120 часов

	Теория
	8 часов

	История возникновения аэробики
	

	Техника безопасности
	

	Правила поведения на занятиях
	

	Правильное питание
	

	Воздействие физических упражнений на организм занимающихся
	

	Практика 
	112 часов

	Базовые шаги
	

	Базовые шаги и движение рук
	

	Связки 
	

	Комбинации 
	

	Музыкальные интерпретации комплексов движений
	

	Усложнение комплексов движений
	


В своей работе я использую структурный метод конструирования программ:
· заранее составляю программу,

· подбираю музыкальные фонограммы,

· разрабатываю комбинации:
· состоящие из различных аэробных шагов,

· повторяющиеся,  в соединении упражнений в определенном порядке, 

· с заданной частотой,

· количеством движений в точном соответствии с музыкальным сопровождением.
Преимуществом используемого мной метода является то, что после разучивания упражнения занимающиеся более уверенно выполняют танцевальные комбинации в различных сочетаниях.
Для поддержания интереса к занятиям в своей практике я применяю методы, обеспечивающие разнообразие (вариативность) танцевальных движений.

1. Метод музыкальной интерпретации комплексов движений –                            это произвольное выполнение движений в соответствии с жанром музыки и последующей оценкой выполненных упражнений с технической и эстетической точки зрения занимающихся и преподавателя.

2. Метод усложнений комплексов движений - от простого к сложному.              Занятия аэробикой, это выполнение комплексов, состоящих из нескольких серий, которые по своему воздействию направлены на различные группы мышц.
С целью определения эффективности своей работы в начале и в конце учебного года мной проводится сравнение показателей развития основных двигательных качеств, занимающихся в секции аэробики и в секции волейбола. При сравнении учитываются: гибкость, сила, выносливость, время восстановления ЧСС после нагрузки. 

                     Сравнительная таблица тестируемых (средние показатели)
	Показатели 
	Группа аэробики

	
	Группа волейбола
	

	
	Начало 

года
	Конец года
	
	Начало 

года
	Конец года
	

	Гибкость (см)
	7
	10
	+3
	10
	12
	+2

	Силовая выносливость

а) отжимания
	7
	15
	+8
	12
	20
	+8

	б) поднимание туловища (кол.раз)
	35
	45
	+10
	50
	60
	+10

	Проба Штанге (задержка дыхания – сек.)
	40
	65
	+25
	60
	75
	+15

	Время восстановления пульса (мин.)
	11
	9
	-2
	9
	8
	-1


1. Определение состояния органов дыхания - проба Штанге (по имени русского медика, в 1913 году предоставил этот метод).                                                                                                                 Сделать вдох, затем глубокий выдох, снова вдох, задержать дыхание, фиксируя время задержки дыхания, по секундомеру.                                         С тренированностью, задержка дыхания увеличивается, и можно задерживать дыхание на 60-120 сек.
2. Гибкость – подвижность позвоночника, [5]                                                 И.П. - стоя на гимнастической скамейке.  Делаем максимальный наклон вперед вниз, ноги прямые.  Кончики пальцев рук опустить как можно ниже. Измеряется расстояние между кончиками пальцев верхних и нижних конечностей (см).Если пальцы соприкасаются, результат = 0. Если пальцы рук выше, результат записывается со знаком минус, если  руки опускаются ниже пальцев ног, то результат со знаком плюс. 
3. Силовая выносливость:                                                                                                а) Отжимание от гимнастической скамейки - количество раз, [5]                          Для мышц верхних конечностей.                                                                                     б) Подъем туловища из положения лежа на спине (Брюшной пресс и для мышц спины), [5]
4. Степень восстановления пульса после нагрузки: через 1-2 мин. после серии упражнений ЧСС не должна превышать 100-120уд/мин,                            а  к 15 мин после занятия восстановление должно быть полным.
Итак, в решении задач оздоровления и контроля важную роль в моей работе играет осуществление педагогического контроля и субъективные показатели: самочувствие, отношение к занятию, посещаемость занятий, интерес, и степень удовлетворенности.                                                                                                И так же объективные показатели: ЧСС, частота дыхания, восстановление после нагрузки. А использование на занятиях аэробики метода музыкальной интерпретации показывает, что занятия оказывают положительное влияние на:
· Эмоции,

· Стимулируют проявление внимания,

· Памяти, силы, быстроты, ловкости, выносливости,

· Улучшают технику выполняемых движений.

И при правильной организации занятий по аэробике [4] заболеваемость снижается, повышаются умственная и физическая работоспособность, физическое развитие и подготовленность.
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