
Аэробика располагает большим количеством специально разработанных 

физических и танцевальных упражнений, выполняемых под музыку 

поточным или серийно – поточным методом, положительно влияет на 

организм, в том числе развитие и коррекцию телосложения, физиологическое 

и биохимическое воздействия. Регулярные занятия развивают выносливость, 

способствуют улучшению деятельности сердца и легких, уменьшая 

вероятность сердечно-сосудистых заболеваний, повышают уровень 

работоспособности, формируют умение ценить и рационально распределять 

свое время. С помощью аэробных упражнений можно легко избавиться от 

утомления, которое наступает после умственной деятельности. Физические 

упражнения, как средство активного отдыха, восстанавливают тонус нервной 

системы. Физические качества и двигательные навыки, полученные в рамках 

реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Танцевальная аэробика» физкультурно-спортивной 

направленности, могут быть легко перенесены ребёнком в другие области его 

деятельности, и способствовать быстрому приспособлению к изменяющимся 

условиям жизни, что очень важно в современных условиях.  

Актуальность программы продиктована требованиями времени.  

В связи c тем, что двигательная активность младших школьников на 50 % 

меньше, чем у дошкольников, а у старшеклассников составляет только 25% 

от времени бодрствования - нормальное состояние мышечной системы 

является важным и жизненно необходимым условием для хорошего 

здоровья, бытовой, профессиональной трудоспособности.  

Аэробика способна привлечь детей и подростков к регулярным занятиям 

физическими упражнениями, формировать культуру движений тела, а также 

пропагандировать идеал психического и физического здоровья, молодости, 

красоты и успешности в жизни, что очень актуально в наше время, в связи с 

направленностью образования на здоровье сбережение.  

Отличительные особенности программы: Современная аэробика – это 

очень динамичная структура, которая постоянно пополняет арсенал 

используемых средств и методов тренировки. Основным средством являются 

физические упражнения, вспомогательными – естественные силы природы и 

гигиенические факторы. Программа включает в себя обязательный минимум 

информации, позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки 

в области физической культуры, а занятия строятся на сотрудничестве 

педагога и обучающегося. Содержание программы направлено на 

совершенствование полученных знаний и навыков в процессе обучения по 

программе «Аэробика» I и II года обучения.  

Адресат программы:  

Программа рассчитана на детей 10-13 лет. 


