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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Варіативний модуль «Аквааеробіки» складається з наступних розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів.  

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, технічна та спеціальна фізична підготовка школяра та, крім цього, передбачені орієнтовні навчальні нормативи. 

Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь та навичок поданого матеріалу.
В контрольно-навчальних нормативах у учня оцінюється техніка виконання комплексу вправ.

Модуль містить теоретичний і практичний матеріал навчально–оздоровчого, прикладного характеру, розрахований на проведення занять аквааербікою в басейнах різного розміру з використанням наступних груп вправ для учнів 5 - 9 класів загальноосвітніх шкіл: 

1. Прикладне плавання (рекомендується починати і закінчувати заняття). 

2.  Вправи, які виконуються на «мілководді» - ходьба, біг, стрибки, випади, різні пересування, дихальні вправи.

3. Вправи, які виконуються біля бортику басейну – імітаційні рухи ногами «кролем», «брасом», «ножиці», «велосипед», махи, нахили, повороти, згинання та розгинання рук, різних видів стретчингу. 

4. Вправи в «опорному положенні» стоячи на дні басейну: ходьба, біг, стрибки, загально розвиваючі вправи, танцювальні елементи, «аеробні хвилі», «водяний стретчинг», вправи для м'язів рук, тулуба. 

5.  Вправи в «без опорному положенні» - ковзання або утримання тіла у воді за допомогою гребків руками: плавання по елементах, елементи синхронного плавання. 

6. Вправи зі спеціальними предметами: спеціальні пояси, гнучкі ласо, нуделси, рукавички з перетинками, дошки, поролонові гантелі,  м'ячі, степ-платформи тощо.

На заняттях аквааеробікою музика використовується більше як  фон, створює настрій, а не задає ритм. Музика відповідає ЧСС 128-132 ударів у хвилину. Крім цього бажано щоб вона була пов’язана з якимись асоціаціями.

Після вивчення модуля у кожному навчальному році учні складають навчальні нормативи для контролю якості засвоєння вправ з аквааеробіки.

АКВААЕРОБІКА

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	1 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Загальне уявлення  про аквааеробіку. Значення і правила виконання вправ з аквааеробіки.  Техніка безпеки і правила поведінки в басейні та на воді.
	Учень, учениця:

характеризує: загальне уявлення про аквааеробіку; 
пояснює: значення і правила виконання вправ з аквааеробіки; 

дотримується правил: техніки безпеки і правила поведінки в басейні та на воді.

	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для плавців, спеціальні вправи для освоєння  водного середовища (глибина нижче пояса), рухливі ігри для ознайомлення з властивостями води. Комплекси базових вправ (у поєднанні з рухами рук, з різноманітними рухами руками  у комплексі вправ).  Елементарні плавальні рухи.
	володіє: технікою виконання вправ; 

виконує: ходьбу, стрибки, пересування, присідання занурення у воду до  підборіддя,  відкривання очей у воді, діставання предметів з дна, спливання, «Поплавок», «Медузою», «Зірочку», затримку дихання та ковзання, елементарні плавальні рухи вдих над водою і видих у воду. рухливі ігри для ознайомлення  з властивостями води («Море хвилюється», «Хвилі на морі», «Невід», «Гойдалки», «Карасі та коропи», «Піймав воду», «Переправа», «Бігом за м'ячем»), базові кроки (MARCHING / WALKING - ходьба на місці / ходьба в різних напрямках,

SIDE TO SIDE - відкритий крок, перекат, STEP TOUCH - приставний крок, DOUBLE STEP TOUCH - два приставних кроки, V-STEP  крок вперед у стійку ноги нарізно, TOE TAP - нога в сторону на носок, KNEE UP - коліно піднімається вверх, LEG KURL - зігнути ногу назад, HEEL TOUCH - вільна нога виставляється вперед на п’ятку).

	2 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Загальні відомості про аквааеробіку. Рухова активність протягом дня. Аквааеробіка та її оздоровчий вплив на організм людини. Правила безпеки під час занять фізичними вправами.  Техніка плавання кролем на грудях.
	Учень, учениця:

характеризує: загальні відомості про аквааеробіку; 

пояснює: значення рухової активності учнів протягом дня;

розповідає: про оздоровчий вплив засобів аквааеробіки на організм людини; 

дотримується: правил безпеки на заняттях фізичними вправами;



	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для плавців, елементи техніки плавання способом кроль на грудях; плавання способом кроль на грудях; техніка дихання з поворотом голови; рухливі ігри з зануренням у воду з головою.  Навчання техніці виконання базових кроків.
	володіє: технікою виконання вправ;
виконує: імітаційні рухи ногами; імітаційні рухи руками (грибкові рухи) (на суші); 

дихальні вправи; узгодження рухів руками і дихання; узгодження рухів руками, ногами та дихання; виконує вправи у воді (рухи руками та ногами способом кроль на грудях; ковзання на грудях; рух   правою  (лівою)  рукою;   плавальні  рухи руками, ногами пересуватись по дну; повороти голови вправо (вліво) - вдих, повернувши голову обличчям у воду  - видих; поєднання   техніки дихання з роботою рук), рухливі ігри («Фонтан», «Щука», «Хоровод», «Поїзд в тунель!», «Насос» тощо), базові кроки (GRAPE WINE - схресний крок, JOGGING - біг, KICK - мах ногою, MAMBO - танцювальний крок мамбо, JUMPING JACK - стрибок ноги нарізно – ноги разом, BASIC STEP - базовий крок вперед, CROSS – крок навхрест, LOW KICK - удар гомілкою, CHASSE – галоп, TWIST JUMP - стрибки на двох з поворотом стегон, SKIP - підскік (у воді).

	3 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Гігієнічні вимоги до занять аквааеробікою. Правила безпеки під час занять фізичними вправами. Техніка плавання кролем на грудях та  кролем на спині.
	Учень, учениця:

характеризує: гігієнічні вимоги до занять аквааеробікою ;
пояснює: значення правил гігієни під час занять в воді;

володіє: знаннями про техніку плавання кролем на спині;

дотримується правил: техніки безпеки під час уроків аквааеробікою.



	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для плавців, елементи техніки плавання способом кроль на спині; плавання способом кроль на спині; рухливі ігри. Вправи, які виконуються біля бортику басейну.
Повторення базових кроків, що вивчались на 1-му та 2-му році навчання. Вивчення подання команд за допомогою жестів. Освоєння стрибкових вправ на двох ногах, зі зміною положень ніг. Поєднання стрибків на місці з переміщенням та роботою руками.


	володіє: технікою виконання вправ;

здійснює: раціональне використання вивчених технічних прийомів;
виконує: імітаційні рухи ногами; імітаційні рухи руками (гребкові рухи), дихальні вправи (на суші);

невербальних команд  («повторити ще  4, 3, 2, 1 рази», «стоп», «спочатку», «марширувати», «руки сюди», «вперед, назад, праворуч/ліворуч», «добре», «поворот», «лоу-імпакт», «хай-імпакт», «тільки дивитись»), робота ногами, ковзання в положенні на спині, рухи ногами способом кроль; гребок правою (лівою) рукою; плавання з дощечкою; узгодження рухів з диханням; плавання способом кроль на спині, рухливі ігри («Жвавий м'яч», «Гойдалки» тощо), вправи біля бортика (нахили вліво, вправо, руки на бортику, відведення рук назад по черзі (рука на бортику), спиною до бортика (30 - 45 см, повороти тулуба навкруги, руки на стінку басейну, «велосипед» стійка ноги нарізно, ледве присівши, руки позаду в замок, нахили вперед з відведенням рук тощо) ( у воді).

	4 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Правила самоконтролю. Значення і правила виконання вправ з аквааеробіки. Правила безпеки під час занять фізичними вправами. Техніка плавання  брасом.
	Учень, учениця:

характеризує:  правила самоконтролю;

пояснює: значення і правила виконання вправ з аквааеробіки;

володіє: знаннями про техніку плавання  брасом; 
дотримується правил: техніки безпеки під час уроків аквааеробіки;



	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для плавців, плавання брасом за елементами; плавання способом брас; рухливі ігри.    Вправи без опори.  Вправи з  видів єдиноборств. Повторення вправ ходьби та бігу, стрибкових вправ, вправ, які виконуються біля бортику басейну , базових кроків з переміщенням, що вивчались на протязі попередніх років навчання.
	володіє: технікою виконання вправ; 

здійснює: раціональне використання вивчених технічних прийомів;
виконує:   ходьбу, біг, стрибки, нахили, присідання, імітаційні вправи з плавання кролем на грудях,  кролем на спині, брасом, (на суші), затримку дихання та ковзання, ігри для розвитку фізичних якостей («Сміливі хлопці», «Брід» тощо), плавання кролем на грудях, кролем на спині та брасом по елементам та в повній координації ,  вправи без опори та з видів єдиноборств (руки зігнуті до пліч у сторони, кругові рухи руками руки в сторони, повороти тіла навколо осі, за допомогою одних рук руки в замок перед грудьми, повороти тулуба вліво, вправо руки в сторони, долоні догори, кругові рухи руками,  удари та махи ногами) (у воді).

	5 рік навчання

	Теоретичні відомості

	Правила безпеки під час занять фізичними вправами. Профілактика травматизму та захворювань при заняттях в воді. Перша допомога при нещасних випадках на воді. Техніка плавання батерфляєм.
	характеризує: основні засоби профілактики травматизму та захворювань при заняттях в воді;

володіє:  знаннями про першу допомога при нещасних випадках на воді та про техніку плавання батерфляєм;

дотримується правил: техніки безпеки під час уроків аквааеробіки;



	Технічна та спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні вправи для плавців, плавання батерфляєм за елементами; плавання способом батерфляй; рухливі ігри.  Вправи зі спеціальними предметами.  Вправи на релаксацію та статичну гнучкість. Повторення вправ без опори. Кругове тренування в воді.

	Володіє: технікою виконання вправ; 

здійснює: раціональне використання вивчених технічних прийомів, вправи для розтягування різних груп м’язів;

виконує: стрибкові вправи, імітаційні вправи з плавання кролем на грудях, кролем на спині, брасом, батерфляєм (на суші);

плавання батерфляєм  по елементам, кролем на грудях, кролем на спині, брасом по елементам та в повній координації, ігри для розвитку фізичних якостей («Я пливу», «Поїзд в тунель!», «Дзеркальце» «Горобці у воді», «Футбол у воді», «Жаби», «Гвинт», «Хто кого?»), вправи без опори (ковзання або утримання тіла у воді за допомогою гребків руками: плавання по елементах, елементи синхронного плавання,  удари та махи ногами),  вправи зі спеціальними предметами (спеціальні пояси, гнучкі ласо, нуделси, рукавички з перетинками, дошки, поролонові гантелі, м'ячі, степ-платформи тощо), кругове тренування в воді (3-5 станції). (у воді).


Контрольні навчальні нормативи

	 Рік навчання
	Контрольні навчальні нормативи
	Рівні навчальних нормативів

	
	
	низький
	середній
	достатній
	високий

	1 рік 

навчання


	Поплавок, медуза
	хл
	не виконує вправи
	неправильне горизонтальне положення тулуба у воді
	надмірно піднята голова
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Ковзання на груді
	хл
	великий кут атаки тулуба

(«плавання стоячи»)
	голова сильно занурена у воду
	руки та ноги недостатньо витягнуті
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Комплекс 1
	хл
	помилки послідовності виконання вправ,  помилки при виконанні базових кроків
	помилки при виконанні базових кроків 
	дотримання техніки виконання основних базових кроків
	помилки відсутні



	
	
	д


	
	
	
	

	2 рік 

навчання


	Плавання на ногах способом кроль на грудях з дощечкою 
	хл
	не виконує

вправи
	5 м
	10 м
	15 м

	
	
	д
	
	
	
	

	
	Ковзання на спині


	хл
	не виконує вправи
	таз провалюється донизу
	руки та ноги недостатньо витягнуті
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	
	Комплекс 2
	хл
	помилки послідовності виконання вправ,  помилки при виконанні базових кроків
	помилки при виконанні базових кроків 
	дотримання техніки виконання основних базових кроків
	помилки відсутні



	
	
	д
	
	
	
	

	3 рік навчання
	Плавання на ногах способом кроль на спині 
	хл
	не виконує вправи
	5 м
	10 м
	15 м

	
	
	д
	
	
	
	

	
	Комплекс 3
	хл
	помилки послідовності виконання вправ,  помилки при виконанні базових кроків
	помилки при виконанні базових кроків 
	дотримання техніки виконання основних базових кроків
	помилки відсутні

	
	
	д
	
	
	
	

	4 рік навчання
	Плавання на ногах способом брас з дощечкою, м
	хл
	не виконує вправи
	5 м
	10 м
	15 м

	
	
	д
	
	
	
	

	
	Комплекс 4
	хл
	помилки послідовності виконання вправ,  технічні помилки при виконанні рухів ногами

та руками.
	помилки при виконанні рухів
	нечіткі рухи
	помилки відсутні

	
	
	д
	
	
	
	

	5 рік навчання
	Плавання 25м кролем на грудях, хв
	хл
	10 м
	15 м
	20 м
	25 м

	
	
	д
	не виконує вправи
	10 м
	15 м
	20 м

	
	Комплекс 5
	хл
	не виконує

вправ
	не виконує 3 станцію 
	на 3 станції пропливає 10 м
	виконує все

	
	
	д
	
	
	
	


Комплекс 1

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1-8 
	marching
	на пояс
	на місці

	1-8
	step touch
	коло в сторону руху
	в сторони

	1-8
	DOUBLE STEP TOUCH 
	на пояс
	в сторони

	1-4
	TOE TAP  
	на пояс
	в сторони

	1-4
	V-STEP  
	по одній вгору
	вперед

	1-8
	KNEE UP  
	вперед
	вперед

	1-8
	LEG KURL 
	вгору
	в сторони

	1-4
	HEEL TOUCH 
	на пояс
	вперед

	1-8
	step touch
	коло в сторону руху
	в сторони

	1-16 
	marching
	на пояс
	на місці


Комплекс 2

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1-8 
	marching
	через сторони вгору-вниз
	на місці

	1-8 
	step touch
	по одній вгору
	в сторони

	1-8 
	side to side 
	в сторону
	в сторони

	1-8 
	V-STEP  
	вільно
	назад

	1-8 
	TOE TAP  
	на пояс
	в сторону

	1-8 
	KNEE UP  
	вільно
	вперед

	1-8 
	LEG KURL 
	вільно
	в сторону

	1-8 
	GRAPE WINE 
	вільно
	в сторону

	1-8 
	JOGGING
	вільно
	на місці

	1-8 
	KICK
	вільно
	вперед

	1-8 
	STEP TOUCH 
	зігнути руки в сторони
	в сторони

	1-8 
	DOUBLE STEP TOUCH 
	батерфляй
	в сторони

	1-8 
	MAMBO
	вільно
	вперед

	1-8 
	JUMPING JACK 
	на пояс
	на місці

	1-8 
	BASIC STEP 
	руки вперед
	вперед

	1-8 
	CROSS
	вільно
	на місці

	1-8 
	LOW KICK 
	по одній вперед
	вперед

	1-8 
	SLIDE
	вперед
	в сторони

	1-8 
	CHASSE
	круг руками в сторону руху
	в сторони

	1-8 
	TWIST JUMP 
	вільно
	на місці

	1-8 
	SKIP
	вільно
	на місці

	1-8 
	marching
	через сторони вгору-вниз
	на місці


Комплекс 3

	Рахунок
	Рухи ногами
	Рухи руками
	Напрям руху

	1-8 
	marching
	через сторони вгору-вниз
	на місці

	1-8 
	step touch
	на пояс
	по діагоналі вперед

	1-8 
	step touch
	на пояс
	по діагоналі назад

	1-8 
	side to side 
	по одній в сторону
	в сторони

	1-8 
	step touch
	на пояс
	по квадрату

	1-8 
	V-STEP  
	вільно
	назад

	1-8 
	KNEE UP  
	вільно
	вперед

	1-8 
	GRAPE WINE 
	вільно
	по діагоналі вперед

	1-8 
	JUMPING JACK 
	на пояс
	на місці 

	1-8 
	GRAPE WINE 
	вільно
	по діагоналі назад

	1-8 
	JUMPING JACK 
	на пояс
	на місці 

	1-8 
	JOGGING
	вільно
	вперед-назад

	1-8 
	KICK
	вільно
	вперед

	1-8 
	STEP TOUCH 
	вільно
	в сторони

	1-8 
	DOUBLE STEP TOUCH 
	батерфляй
	в сторони

	1-2 
	CHASSE
	вільно
	вправо

	1-2 
	MAMBO
	вільно
	вперед

	1-2 
	CHASSE
	вільно
	вліво

	1-2 
	MAMBO
	вільно
	вперед

	1-8 
	JUMPING JACK 
	вільно
	на місці

	1-8 
	BASIC STEP 
	вільно
	вперед

	1-8 
	CROSS
	вільно
	на місці

	1-8 
	LOW KICK 
	по одній вперед
	вперед

	1-8 
	CHASSE
	вільно
	по квадрату

	1-8 
	marching
	через сторони вгору-вниз
	на місці


Комплекс 4 (біля бортика)

	№
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1.
	Нахили вліво, вправо, руки на бортику
	4 р.
	середній темп

	2.
	Відведення рук назад по черзі (руки на бортику)
	4 р.
	спину пряма

	3.
	Прогнутися назад, руки на бортику
	4 р.
	намагатися головою дістати до води

	4.
	Нахили вперед, прогнутися
	8 р.
	видох в воду

	5.
	Лежачи на воді, руки на бортику, робота ногами кролем
	8 р.
	горизонтальне положення тіла, руки витягнуті

	6.
	Спиною до бортику ( 30-45 см, повороти тулуба вправо-вліво, руки на бортик басейна
	8 р.
	повороти – повільній темп

	7.
	Лежачи на воді, руки на бортику, рухи ногами брасом
	8 р.
	руки витягнуті, видих в воду

	8.
	Лежачи на воді, руки на бортику, рухи ногами брасом, почергово лівою правою ногою
	8 р.
	руки витягнуті

	9.
	Стійка ноги нарізно, напівприсід, руки за спиною в замок, нахили вперед з відведення рук в сторони
	8 р.
	плечі і руки в воді

	10.
	Руки зігнуті до плечей в сторони, кругові рухи руками
	4 р.
	руки в воді

	11.
	Руки в сторони, долоні вгору, кругові рухи руками
	8 р.
	руки в воді, плечі паралельно дну

	12.
	Руки в сторони, повороти тіла навколо осі, за допомогою одних рук
	4 р.
	амплітуда велика


Комплекс 5 (кругове тренування)

Інтервал відпочинку між станціями 30 секунд

	Станція
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1.
	Стоячі у воді у півнахилі в руках дошка, згинання розгинання рук (або від бортика басейна) 
	10 р.
	

	2.
	Лежачи на груді в воді, руки на бортику, робота ногами кролем
	30 раз
	руки витягнуті

	3.
	Плавання 
	25 м
	

	4.
	Видихи в воду
	12 р.
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