AEROBIC

Grulp tinta: elevi din Cost/sedinta/elev: 2 sedinte pe saptamana,
clasele pregatitoare - IV 65 lei marti & joi intre 16-17

Sportul aerobic este modern, atractiv, adaptabil si provocator la toate varstele. Este o
forma de exprimare si afirmare, fiind un sport-spectacol, cu mari valente coregrafice,
estetice si artistice.

Cursul se va realiza pe acompaniament muzical si va pune accent pe modelare-prelucrare
corporala, combinand in mod specific structurile de dans aerobic in vederea adaptarii
sistemice, cardio-respiratorii, circulatorii, a Tmbunatatirii fortei, puterii, elasticitatii
musculare etc.

Trainer: Alina Corcodel

Absolventa a Facultatii de Educatie Fizica si Sport si a Facultatii de Limbi si Literaturi
Straine, cu o permanenta dorinta de perfectionare si autodepadsire, Alina Corcodel este
profesoara la scoala noastra de 12 ani. Optionalul de aerobic s-a nascut in anul 2013 din
dorinta de a angrena copiii intr-o activitate placuta, cu multiple beneficii si a le oferi o
satisfactie neegalabila, lucru demonstrat de bucuria copiilor participanti.

Lectia de aerobic pentru copii cuprinde secvente, blocuri
actionale, coregrafii de pasi (low/high/high-low impact, jazz
aerobic, salsa aerobic, hip-hop aerobic), coregrafii cu mijloace
gimnice orientate spre tonifierea si dezvoltarea elasticitatii, a
fortei si a puterii diferitilor muschi, paralel cu alte obiective
estetice, coordinative, motrice, aptitudinale, comportamentale.

Efectele practicarii sistematice a sportului aerobic:

e Dezvoltarea psiho-fizica armonioasa; cresterea
tonusului muscular;

e Imbunatitirea posturii; ameliorarea activitatii
sistemelor corpului uman;
Reducerea tesutului adipos; reglarea echilibrului;
Relaxare  psihica; cresterea capacitatii de
concentrare;

e Imbunatatirea imaginii proprii; castigarea increderii
in fortele proprii;

e Cresterea responsabilitatii fata de sine si de grup.

Toate antrenamentele din cadrul optionalului de Aerobic ii pregatesc pe copii
pentru participarea la extraordinarul spectacol ,Bucuria Miscarii”, devenit deja
traditie Tn scoala noastra, care are loc la finalul anului scolar. in cadrul acestuia,
cursantii prezinta momente artistice cu coregrafie originala, in care sunt Tmpletite
elementele tehnice cu miscari specifice dansului aerobic, ei demonstrand prin executie,
tinuta, expresivitate si dificultate, calitati si aptitudini complexe, individuale si de grup.
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	Sportul aerobic este modern, atractiv, adaptabil și provocator la toate vârstele. Este o formă de exprimare și afirmare, fiind un sport-spectacol, cu mari valențe coregrafice, estetice și artistice.
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	Lecția de aerobic pentru copii cuprinde secvențe, blocuri acționale, coregrafii de pași (low/high/high-low impact, jazz aerobic, salsa aerobic, hip-hop aerobic), coregrafii cu mijloace gimnice orientate spre tonifierea și dezvoltarea elasticității, a forței și a puterii diferiților mușchi, paralel cu alte obiective estetice, coordinative, motrice, aptitudinale, comportamentale.
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