Муниципальное общеобразовательное   учреждение

«Лицей № 9 имени заслуженного учителя школы  Российской Федерации А.Н. Неверова

Дзержинского района Волгограда»

Программа курса

 по выбору для  предпрофильной  подготовки

в  9-ом классе

«Радость движения»
                                          Учитель физической культуры
                                                                              Высшей категории
                                                           Истомина Л В

                                           2021 год
Пояснительная записка
   Научно обоснованная комплексная система обшей физической  культуры для девушек и женщин в возрасте 13-50 лет, основанная на последних достижениях в области физиологии, диетологии,  спортивной медицины и психологии имеет
оздоровительную направленность.
   Нетрадиционными средствами оздоровления женского организма является ритмическая гимнастика ,аэробика,.  Эти  нетрадиционные  методы способствуют

Развитию грациозной, красивой фигуры девушек .Ее характерной чертой является

Наличие  аэробной части занятия, на протяжение которой  поддерживается на определенном уровне работа сердечно-сосудистой. дыхательной  и мышечной систем.  Известно, что у девочек очень рано появляется интерес к танцевальным движениям . Это стремление не покидает их всю жизнь. При составлении программы курса учтена эта естественная потребность девушек. 
  Сознательное отношение к выполняемым движениям и систематическое их усвоение способствуют быстрому овладению новыми упражнениями, развитию координационных способностей, силы, выносливости, укреплению сердечно-сосудистой и других систем организма.

  Укрепляя организм школьниц и гармонически развивая их мышечную систему,

надо наряду с этим формировать у них правильную осанку. 

  Девочкам, занимающимся аэробикой, необходимо завести индивидуальный 

дневник самоконтроля. Данные самоконтроля записываются ежедневно – утром

после сна, перед занятиями аэробикой и после их.         
Элективный курс по выбору «Радость движения» дает возможность девушкам 9-х классов поправить свою фигуру, по другому посмотреть на жизнь. Такая подготовка укрепит здоровья и пригодится для будущего на всю жизнь.
Материал программы «Радость движения»

рассчитан на 17 часов.
ЦЕЛЬ   КУРСА:
-расширение и углубление знаний учащихся по физической культуре и здоровью;
-развитие силы и выносливости;
- развитие грациозности и красоты;
- развитие чувства эстетики;
-воспитание нравственных качеств;
-развитие двигательных умений и навыков;
-оказание медицинской помощи.
ЗНАТЬ:
-название мышц;
-основную терминологию;
-методику проведения разминки;
-упражнение для развитие основных физических качеств;
-оздоровительную направленность аэробики.


УМЕТЬ:

- выполнять упражнения для отдельных групп мышц;
- выполнять упражнения на растяжку;

- выполнять комплекс на развитие силы рук;                                                                  

- выполнять комплекс на развитие мышц ног;                                                                

- выполнять упражнения для восстановления дыхания;

- контролировать состояние здоровья;

- подбирать   рацион питания. 
В программу включены следующие разделы:

- теоретические основы аэробики;
- контроль  за состоянием здоровья во время упражнений;
- специальная базовая аэробика;
- шейпинг с элементами хореографии;
- коррекции фигуры с помощью различных видов двигательной  активности.
Содержание программы
Раздел 1. Теоретические основы аэробики. 
Оздоровительная направленность аэробики. Правильное дыхание при выполнении упражнений. Правильное питание.  Релаксация. Система персонального тренера. 
Раздел 2. Контроль за состоянием здоровья во время

                упражнений.

Правильный рацион питания, измерения пульса в начале выполнения упражнения, измерения пульса в среднем темпе выполнения, измерения пульса в высоком темпе выполнения упражнения, измерения пульса при восстановлении. Оказание первой медицинской помощи при ушибах, растяжении связок.
Раздел 3. Специальная базовая аэробика.
Аэробика с низким и уровнем нагрузки:  упражнения на развитие вестибулярного аппарата, базовая аэробика высокой интенсивности: беговые упражнения, скачки подскоки, нагрузки на кардио и дыхательную ситему. Силовая аэробика; отягощение вплоть до штанги силовая часть с резиновыми эспандерами или гантелями.
Раздел 4. Коррекции фигуры с помощью различных видов
двигательной  активности.

Упражнения на укрепление мышц шеи, упражнения для развития мышц опорнно-двигательного аппарата, упражнение на косые мышцы живота, брюшного пресса,
укрепление ягодиц  и  ног.

Раздел 5. Элементы  хореографии в аэробики.
Танцевальные формы аэробики, танцевальные шаги, развитие гибкости,                    
Развитие координационных способностей ,чувство ритма, пластики и осанки .
Учебно – тематическое  планирование

	№

п/п
	тема
	Кол-во

часов
	Формы организации

деятельности учителя и  учащихся
	Формы

контроля

	1
	Теоретические основы аэробики.
	1
	лекция
	тест


	2
	Контроль за состоянием здоровья во время

упражнений.


	2
	Лекция, практическое занятие
	Зачет

	3
	Специальная базовая аэробика.
	5
	практические  занятия
	тест

	4
	Коррекции фигуры с помощью различных видов двигательной  активности.


	5
	практические  занятия
	Показательный

урок

	5
	Элементы  хореографии в аэробики.
	4
	практические  занятия
	Показательные

выступления
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